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“武松 觅 钳 ”， 在 武生 运 动 中 是 一 种 很 别 才 的 上 源 路 。 因 般 它 把 
《水 讲 》 豆 的 英雄 人 物 “ 武 松 大 并 和 孙 去 浦 ” 的 故事 在 武 本 中 再 现 出 
来 ， 在 过 个 源 路 吏 妍 有 攻防 技击 的 动作 ， 又 有 人 物事 迹 的 描 答 。 
“武松 腹 怎 ”的 矫 路 有 多 种 ， 有 单 人 张 的 源 路 ， 有 三 人 和 练 的 佑 
路 ， 也 有 五 人 和 练 的 驳 路 。 
三 人 张 的 “武松 腕 外 ”， 是 一 人 徒手 ， 右 手 搬 掌 ' 左手 担 住 右 
智 腕 邵 ， 作 两 手 被 钱 状 ; 另外 两 人 ， 一 人 持 宵 眉 棍棒 ， 一 人 持 讽 手 
朴 刀 , 作 押 解 的 样子 * 炼 起 来 非常 粗 答 ， 徒手 的 那个 人 ， 攻 防 闪 胃 
跌 搂 滚 翻 ,动作 替 敏 迅速 ; 持 刀 、 棒 的 两 人 , 抽打 劈 捧 ， 动作 精确 
三 人 配合 极 需 怠 省 ， 党 然 破 棕 之 虚 ， 整 个 套路 的 运动 气氛 紧 武 * 
五 人 练 的 “ 武 众 觅 处 ”, 是 -- 人 手 上 套 着 一 副 带 有 长 链 的 木 诸 ， 
其 他 四 人 ， 各 持 一 根 长 棍 。 练 起 来 ,除了 一 沿 四 人 的 各 种 攻防 动作 
之 外 ， 问 了 中 渤 安 插 了 其 链 和 长 棍 的 各 种 舞 花 动作 。 内 然 没 有 跌 搂 
洲 翻 ， 却 也 扣人心弦 " 
过 两 种 “武松 隐 钞 ”， 已 径 很 难看 得 到 了 。 纲 在 能 锡 看 到 的 ， 
就 是 单 人 练 的 “武松 腕 铸 ”。 
单 人 练 的 “武松 腕 竺 ”， 最 精彩 的 要 推 上 海 著名 武 本 家， 一 九 
五 三 年 以 来 全 先后 天 次 在 全 国武 本 表 演 大 会 上 效 得 “一 等 终 ” 的 胡 
站 不。 他 和 练 的 “武松 用 外 ”， 内 容 全 富 攻防 技 坝 方 法 有 项 ` 接 ` 衡 、 
出 、 抓 ` 扯 、 皖 、 带 、 推 、 避 、 所 、 架 、 蔓 、 肚 、 抉 、 插 等 十 六 种 
手法 ; 踢 、 弹 、 蹦 、 操 、 绊 、 踩 等 六 种 腿 法 。 由 然 璀 手 活动 的 机 会 
不 多 ， 但 过 用 后 、 肘 、 眼 、 膀 的 方法 却 是 较 多 的 。 舍 路 的 结构 层次 
也 很 清楚 ， 分 镶 : 起 势 、 带 诸 、 搏 门 、 矿 钞 、 觅 针 、 取 膀 、 收 势 ， 


了 
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七 个 导 次 。 侯 局 也 较 开 关 伸 展 ， 枝 营 革 延 。 整 个 格 油 非 常 和 谐 、 流 
幅 ， 是 一 个 很 好 的 纤 路 。 
过 吏 向 疆 者 们 介 娄 的 “武松 觅 钱 ”， 就 是 根据 他 的 佑 路 写成 的 " 


Preface 


A_ unique style of Chinese boxing featuring movements of 
both attack and defense，Wu Somg Breaks Manacles recalls the 
chapter“Wu Song Goes Wild at Flying-Cloud Pools” from one of 
the bestknown and best-loved of the ancient Chinese novels 
Outiaws or the Marsjh 

This exercise is practised in the form of Pre-arranged 
Toutines，either by a single person fighting an imaginary foe, or 
by three or five partners in a simulated combat. 

In the one-on-twa exercise，the one who plays Wu Song, a 
Prisoner travelling under police escort，fights barehanded with 
the right hand clenched into a fist and the left gripping the right 
wrTist as 计 his hands were manacled，while the other two who 
play the guards wield a cudgel and double swords Tespectively. 
This exercise is characterized by quick movements such as leaps 
and falls, attacks and dodges, all done with immense vigour and 
precision . 

Jn the one-on-four exercise, the one playing Wu Song wears 
around his wrists a pair of wooden manacles with a long chain 
attached to it and his opponents are each armed with a cudgel. 
Without the vigorous leaps and falls of the one-on-two exercise， 
this exercise features attack and defense movements accentuated 
from time to time by the graceful wielding of the chain and the 
cudgel. 

Since the one-on-two and one-on-four Sparring exercises are 
now known only to a few masters, the most popular form of yx 
Song Breaks Manacies involves only one Person， 

The best-known practitioner of thjs form is Hu Hanping, a 
包 mous wushu master from Shanghai and five-time first prize 
winner at the National Wuxshz Meet since 1953. His hand 
techniques include elbowing，bumping，pounding， punching, 
catching，holding，gripping，seizing，pushing，cutting， Sweeping， 
fending，crushing，pressing，gouging and thrusting and his foot 
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and leg techniques range from kicking，leaping，treading， 
Sweeping, tripping to stamping. In Hu's style of Wu Somg Breaks 
Hanacies，the boxer uses the shoulders，elbows，legs and hips 
Imore frequently than the hands. 了 us exercise, arranged in seyen 
continuous sections, is marked by an easy flowing style of its 
own- 


起 势 
-、 挎 时 抱 参 

、 井 步 左 抱 弥 
五 、 十 宇 手 

七 、 十 字 手 起 钱 势 
九 、 左 右 侧 踢 
-一 、 据 腿 生 窑 
一 三 、 踢 腿 抉 日 
-五 、 己 步 播 有 
一 七 、 转 身 旋风 脚 
一 九 、 前 据 
二 一 、 劈 掌 架 有 
二 三 、 及 步 抓 手 
-五 、 转 身 旋风 脚 
2、 己 步 播 有 
、 前 插 

、 劈 掌 架 肝 
、 踊 步 稍 中 
三 五 、 前 捕 
三 七 、 己 步 臂 党 
三 九 、 蹦 步 转 身 衡 党 
四 一 、 转 身 种 据 劈 党 
三 、 退 步 观 肘 
四 五 、 股 钱 
四 七 、 左 右 所 斧 
四 九 、 己 步 插 掌 


以 


-、 圾 描 抓 带 


八 、 左 右 项 用 


` 虚 步 抱 参 
、 色 按 党 

“ 平 抓 反 鬼 
“左右 项 肘 


“` 己 步 播 肝 
、 回 身 兹 抓 
` 踢 腿 跨 步 前 后 
、 劈 掌 架 有 
"左右 跑腿 
“ 乌 步 措 肘 
述 身 旋风 脚 
便 足 
前 所 


` 己 步 播 有 
左 踢 腿 
"号 步 播 用 
` 己 步 邓 有 
“上 亏 步 生 具 
退步 驳 时 


“左右 奢 鳍 势 
` 左右 拇 折 
、 推 掌 前 括 
、 回 身 抓 扯 
、 伏 地 和 乒 捐 


` 跌 眼 鞭打 

、 转身 歇 步 压 肝 
“ 己 步 上 衙 源 
“中 步 抓 扯 

、“ 上 步 顶 时 

“` 己 步 上 街 知 
、 井 步 推 掌 


五 四 、 踊 眼 轧 步 架 打 
五 六 、 前 踢 眼 

五 八 、 回 身 弓 步 插 掌 
六 〇 、 弓 步 撩 名 
仆 步 擒 劈 掌 
回身 虚 步 架 打 
六 六 、 需 脚 氏 步 印 伟 手 


Names of the Movements 


Starting Position 


你 病 加 下 


Bend Arms and Place Fists on Hips 

Hold Right Fist with Left Hand in Empty Step 

Stand with Feet Together and Hold Right Fist with Left 
Hand 

Press Both Palms Downward 

Cross Palms 

Catch with Bent Fingers and Form Hooked Hands at the 
了 Back 

Cross Palms in Manacles 

Thrust Elbows Sideways 

Kick Leftward and Rightward 

Strike with Forearm in Bow Step 

Sweep Jeg and Punch 


、Turm Back to Catch 


Kick Up Foot and Gouge Out the Enemy's Eyes 


-Kick Up Foot, Strike Foot and Sweep Leg Forward 


Strike with Forearm in Bow Step 
Raise Elbow and Hack with Palm 
Whirlwind Step with Body Turns 
Kick Leftward and Rightward 
Sweep Leg Forward 

Strike with Forearm in Bow Step 
Raise Arm and Hack with Palm 
Whirlwind Step with Body Turns 
Cross Legs and Seize with Hand 
Kick Sideways 


，、Whirlwind Step with Body Turns 


Sweep Leg Forward 
Strike with Forearm in Bow Step 


-Thrust Elbows Sideways 


Sweep Leg Forward 


30，Strike with Forearm in Bow Step 
31.，Raise Elbow and Hack with Palm 

32，Kick with Left Foot 

33.， Strike Foot and Kick in Flight 

34，Strike with Forearm in Bow Step 
35.，Sweep Leg Forward 

36.，Strike with Forearm in Bow Step 
37.，Hack with Palm in Bow Step 

38，Punch in Horse-Ride Step 

39，Leap into the Air, Turn Torso and Punch 
40，Take a Backward Step and Thrust Elbow 
41. Turn Torso, Sweep Leg and Hack with Palm 
42.，Trip with Sweeping Leg and Catch 

43. Take a Backward Step and Thirust Elbow 
44，Bump Manacles Against Thigh 

45，Break Loose from the Manacles 

46，Seize the Opponent by the Wrist 

47. Punch with Right and Left Fists 

48，Push Hand and Sweep Leg 

49，Thrust Palm in Bow Step 

50，Turn Torso and Pull Down 

51，Punch Three Times in a Row 

52，Sweep Leg Backward in Crouch Step 
53，Uppercut in Seated Step 

54、Kick and Punch in Horse-Ride Step 
55.、Turn Torso and Press Down Arm in Seated Step 
36 Frontal Kick 

57.Uppercut in Bow Step 

58，Turn Torso and Thrust Palm in Bow Step 
59，Bump Foot and Pull Hands Down 
60，Bump with Arm in Bow Step 

61.，Step Forward and Elbow 

62，Cut Palm in Crouch Step 

63. Uppercut in Bow Step 

64，Turn Torso and Punch in Empty Step 
65、Bring Feet Together and Push Palm 
66.，Stamp Foot and Hand Strums the Lute in Empty Step 
Closing Form 
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动作 说 明 


The Movements of the 
“Wu Song Breaks Manacles… 


预 备 势 


动作 分 解 ; 

面 对 南 方 ， 站 在 从 场 西端 ; 雨 腿 伸 直 ， 两 脚 先 摧 ; 两 名 垂 於 身 
体 两 侧 ， 两 手 五 指 益 搬 贴 在 腿 侧 ; 立正 姿势 ( 图 1 )。 
要 领 说 明 

藉 要 端正 ， 下 毁 内 收 ， 眼 向 前 平视 ; 挺 胸 、 直 背 、 崇 请， 两 芭 
自然 下 乖 ; 精神 芙 注 ， 了 神情 安仁 


一 、 振 肘 抱 大 
动作 分 解 : 

雨 手 握 佑 ， 屈 肘 收 抱 於 两 腰 侧 ， 源 心 朝 上 “， 谷 面 朝 前 ( 图 2 )" 
要 领 说 明 : 

两 后 稍 向 后 张 展 ， 两 估 担 紧 ， 挺 胸 、 收 腹 ， 保 持 身体 正直 。 
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STARTING POSITION 


Mopemrents: 

Stand upright to face south at the western end of the court 
with both legs straightened, feet closed together, arms hanging at 
the sides of body, and fingers together and closed to thighs. (Fig. 
]) 

Points io rememtper: 

Keep head erect，chin tucked in，and eyes looking straight 
ahead; hold chest thrown out, back erect, shoulders relaxed and 
arms naturally hanging down; be relaxed but alert and 
concentrating. 


1，BEND ARMS AND PLACE FISTS ON HIPS 
Moremremts: 

Clench hands，bend arms，and place fists on hips with 
knuckles facing downward and forefists facing forward. (Fig. 2) 
Points to remremabper: 

Extend shoulders slightly to the back with chest thrown out 
and abdomen pulled in, Clench fists tightly. Keep body erect. 
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二 、 虚 步 抱 大 
动作 分 解 ; 

@ 左 脚 不 动 ， 右 脚 估 左 限 前 面向 左 侧 斜 前 方 浊 步 ( 图 3 )。@@ 
上 动 不 停 ， 左 肢 从 和 后 向 左 侧 上 步 ， 以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ; 两 腿 屈 肤 半 
路 成 俘 右 实 左 虚 之 虚 步 ; 左 源 同 时 变 学 ， 与 右 具 一 起 直 需 向 后 、 向 
两 侧 、 向 前 弧 形 业 行 ， 至 身 前 时 屈 肘 环抱 葵 胸 前 ， 左 掌心 贴 附 於 右 
千 背 ， 右 参 参 眼 朝 下 、 舍 心 朝 前 ; 眼 向 左 侧 斜 前 方 平 视 ( 图 4 ) 。 
要 领 说 明 : 

左 脚 遵 步 ， 右 脚 上 步 ， 两 去 环抱 ， 过 三 动 必 须 同 时 进行 ， 不 要 
分 割 哺 来 做 。 虚 步 必须 使 身体 重 基 坐落 在 右 腿 ， 左 脚 便 是 虚 着 地 面 
"两 袁 要 届 成 环 状 ， 两 肘 稍 向 上 翻 起 ， 两 房 向 下 沉 聊 。 


2.，、HOLD RIGHT FIST WITH LEFT HAND IN EMPTY STEP 


Morements: 

(1) Right foot takes a side-step to the left, brushing past the 
front of left leg. (Fig. 3) 

(2) Without any pause，left leg takes a forward step to the 
left from behind right leg with its ball landing on ground; 
bend both legs at knee to drop to a half squat with body 
weight shifted onto right leg, thus forming an empty step. 
At the same time, open left fist. Then left palm and right 
fist，with both arms straightened, make an arc backward， 
sideways，and forward entil they meet in front of chest 
with arms bent，left palm against the back of right fist, 
the thumb side of fist facing downward, and the palm 
side outward，Look straight ahead obliquely to the left. 
(Fig. 4) 

Poinris to remmremiber: 

The forward sidesteps and the rounding of arms should be 
done as a continuous whole without any break. In the empty 
step，weight should rest on right leg while the ball of left foot 
lands on ground. Round arms in a circle, rotate forearms a bit 
internally and keep both shoulders drooped . 
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三 、 前 步 左 抱 驳 
动作 分 解 ; 

@ 右 脚尖 时 扣 ， 左 脚 向 左 侧 斜 后方 退步 ， 左 妥 伸 直 ， 右 台 仍 必 
睦 ; 上 身 随 势 左 转 对 向 正 东 方向 ( 图 5 ) 。@ 上 动 不 停 ， 右 肢 向 后 
退步 与 左 脚 郑 拱 千 查 ， 两 腿 伸 直 ; 左 党 与 右 掌 一 起 从 胸 前 向 下 、 向 
庄 、 向 左 胸 侧 届 有 时 缠 环 上 提 ; 眼 向 正 东 前 方 幸 视 ( 图 6 正面 及 图 6 
侧面 ) 

要 领 说 明 : 

左 学 与 右 做 的 缔 环 动作 ， 要 和 南 财 的 退步 、 疲 步 动 作 相 妨 ， 同 

时 淮 行 ， 上 下 肢 必 须 配合 一 致 ， 动 作 崭 测 。 
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3. STAND WITH FEET TOGETHER AND HOLD RIGHT FIST 
WITH LEFT HAND 


AMhoyemmrentts: 

(1) Turn toes of right foot inward，take a backward step 
obliquely to the left with left foot and stretch left leg but 
keep right leg bent; meanwhile，turn torso leftward to 
face due east. (Fig. 5) 

(2) Without any pause, move right foot backward, piace 让 
beside left foot and straighten up both legs; move left 
palm and right fist together downward，inward，and 
upward with arms bent until they come to the front of 
the left side of chest. Look straight ahead to the due east. 
(Fig. 6 front view and side view) 


Points to remtember: 

The circular movement of left palm and right fist should go 
hand in hand with the backward steps and the placing of right 
foot beside left foot，the movements of upper limbs should be 
coordinated with those of lower limbs. 


\ 色 按 掌 
动作 分 解 ; 

@ 右 驳 尼 掌 ， 照 左 学 一 起 从 左 胸 侧 必 肘 向 左 后 前 提起 ， 句 外 
旋 使 掌心 朝 上 ， 两 掌上 下 相合 向 身 前 伸 出 ， 右 掌 在 上 面 ， 左 掌 在 下 
面 ( 图 7 正面 及 痢 7 侧面 )。@ 上 动 不 停 ， 两 学 分 开 ， 和 从 身 前 向 下 
直 彭 弧 形 下 重 ( 图 8 正面 及 图 8 侧面 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 两 掌 几 积分 
向 雨 侧 符 起 至 平 举 邵 位 ， 头 后 届 肘 使 小 去 从 两 侧 向 上 、 向 局 前 簇 行 
平 落 ， 掌 心 朝 下 ( 疼 9 正面 及 图 9 侧面 ) 。@@ 两 掌 从 两 后 前 向 上 身 
南 侧 直 捅 下 垂 按 掌 ， 掌 指 朝向 身 前 ， 掌 心 朝 下 ( 图 10 ) 。 
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4，PRESS BOTH PALMS DOWNWARD 


Mopemmrennts: 

(1) Open right fist into palm, raise it together with left palm 
from the front of the left side of chest to the front of left 
shoulder，rotate both forearms externally so that palms 
face upward with right palm on top of the left palm and 
then extend both palms forward. (Fig. 7 front view and 
side view) _， 

(2) Without any pause，separate palms and move them 
downward in curves with arms straightened from the 
front of body to the sides of hips. (Fig. 8 front view and 
side view) 

(3) Without any pause，raise both arms shoulderhigh 
sideways and swing forearms upward and inward past 
shoulders with elbows bent until they are level with 
palms facing downward. (Fig. 9 front view and side view) 

{4) Press palms downward along the sides of body with 
fingers pointing to the front and palms facing downward 
(Fig. 10) 


要 领 说 明 ， 

@ 两 掌 向 左 后 提起 、 向 前 伸 出 、 直 加 下 垂 、 向 两 侧 平 学、 小 去 
向 所 前 线 行 等 动作 ， 实 是 两 辟 的 回环 动作 ， 中 问 不 要 停顿 ， 话 速 灶 
不 断 地 进行 。@ 两 学 绕 行 至 两 启 前 时 ， 雨 肘 要 抬 下 ,两 掌 接近 局 前 
加 向 下 按 党， 必须 使 雨 吉 山内 投入 紧张 状态 ， 猛 力 向 下 迅速 按 撤 。 
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.Points to remtermtper: 


(1) The raising of palms to the front of left shoulder， the 
extending of them forward，the moving of them 
downward with straightened arms，the raising of arms 
shoulder-high sideways，and the swinging of forearms 
upward and inward past shoulders constitute a 
continuous circular movement of both arms and should 
be executed without any breaks. 

(2) When swing forearms inward past shoulders, keep elbows 
at shoulder level，bPalms should be placed close to 
shoulders. 

(3) When pressing palms downward, tighten arm muscles and 
press quickly with force. 


五 十 字 手 
动作 分 解 : 

雨 党 从 两 侧 下 方向 身 前 弧 形 兴起 ， 至 身 前 不 学部 位 时 ， 两 掌 销 
丑 交 又 向 上 届 腕 成 侧 立 掌 ， 左 掌 在 上 而 ， 右 掌 在 下 面 " 掌 指 均 朝 上 ， 
掌心 均 朝 外 侧 方 ， 两 肘 徽 届 ( 园 11 正 面 及 图 11 侧 面 ) 
要 领 谨 明 

两 掌 掌 指 高 旺 眼 齐 ， 上 身 保持 正直 。 
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SCROSS PALMS 


Mopemrtenfs: 

Raise palms from the sides up to the front at shoulder level in 
arcs and then twist both wrists to straighten palms up and cross 
them at wrist with elbows slightly bent, right palm outside and 
left palm inside，and both palms facing outward. (Fig. 11 ffront 
View and side view) 

Poimts to remzemiber' 
Keep fingertips at eye level and torso erect. 
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六 、 平 抓 反 多 
动作 分 解 ; 

@D 两 学 直 胶 使 掌心 朝 下 ， 在 身 前 分 开 ; 五 指 的 第 三 和 第 二 季 指 
崩 ( 揭 指 仅 是 第 二 节 指 此 ) 屈曲 抓 提 ， 眼 看 两 学 ( 图 12 )。 人 @ 上 动 
不 停 ， 雨 掌 必 肘 从 前 向 两 局 前 平 收 抓 带 ， 掌 心 朝 下 ( 图 13 )。@@ 丙 
掌 五 指 腹 并 ， 从 后 前 向 下 、 向 身后 直 堪 红 形 向 行 ， 至 身后 时 两 掌 五 
指 撮 撞 届 了 腕 成 钓 手 ， 反 展 向 上 斜 学 ， 金 失 朝 上 ( 图 14 ) 。 

要 领 说 明 

CD 两 掌 向 后 前 平 收 抓 带 时 ， 两 肾 及 两 学 的 屈指 肌 必须 投入 紧张 
状态 ， 较 快 地 届 肘 平 收 。@ 向 后 成 金 手 时 ， 先 使 两 臂 及 掌 指 的 肌肉 
县 弛 ， 然 后 在 两 劈 线 行 至 身后 时 再 屈 腕 撮 指 使 肌肉 又 一 次 投入 紧 继 
状态 。@ 成 反 颈 钓 手 之 后 ， 两 启 要 稍 向 后 展 张 ， 上 人身 保持 正直 。 
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6，CATCH WITH BENT FINGERS AND FORM HOOKED 
HANDS AT THE BACK 


Moremmrertts: 

(1) Unbend wrists and separate hands in front of body with 
palms facing downward; bend phalanges into hooks and 
look at hands. (Fig. 12) 

(2) Without any pause，moye hands horizontally toward 
shoulders with elbows bent and palms facing downward. 
(Fig. 13) 

(3) Unbend fingers and move hands downward and backward 
past the sides in curves from the front of shoulders. 
Bunch fingers to form hooked hands and uphold them 
obliquely behind the back with fingers pointing upward. 
(Fig. 14) 


Poimts to remteripber: 

(1) Tighten arm and finger muscles while quickly moving 
hands horizontally toward shoulders with elbows bent-. 

(2) Relax arm and finger muscles when swinging hands 
downward and backward but tighten them again when 
forming hooked hands with wrists bent at the back. 

(3) After bunching fingers into hooked hands at the back, 
extend both shoulders slightly to the back and keep torso 
erTect. 
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七 、 十 字 手 起 钱 执 
动作 分 解 

南 金 手 炙 学 ， 从 和 后 向 下 、 向 前 直 惨 弧 形 气 起 ， 至 身 前 平 举 部 位 
时 ， 两 掌 错 回 交叉 向 上 屈 腕 成 侧 立 学 ， 左 掌 在 上 面 ， 右 掌 在 下 面 ， 
掌 指 均 朝 上 ， 两 肘 徽 屈 ( 图 15 ) 。 
要 领 谨 明 : 

同 第 五 动 的 十 字 手 。 
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7，CROSS PALMS IN MANACLES 


Mopermmenfs: 

Open hooked hands into palms，With arms straightened, 
Swing both palms downward and upward in curves to the front at 
shoulder level. Twist both wrists to straighten palms up and cross 
them with right palm outside and left palm inside，fingertips 
pointing upward, and elbows slightly bent, (Fig. 15) 


Points to remtemtper' 
The same as those for Exercise 5 
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八 、 左 右 顶 肘 
动作 分 解 : 

@ 右 掌 辟 外 旋 直 腕 使 掌心 朝 上 ， 左 掌 则 直 腕 使 掌心 朝 下 ， 两 腕 
上 下 相 登 ; 两 学 同时 ， 以 腕 关节 信 轴 ， 使 右 掌 从 下 面向 F、 向 右 、 
向 上 、 向 左 弹 环 ， 使 左 党 从 上 面向 上 、 向 左 、 向 下 、 向 右 和 绕 天 ， 购 
久 右 掌 在 上 面 ， 掌 心 朝 下 ， 左 掌 在 下 面 ， 掌 心 朝 上 ; 在 两 学 上 下 线 
下 之 后 ， 右 掌 灵 驹 与 左 掌 一 起 从 身 前 向 右 胸 前 横 移 ， 右 肘 则 向 右 侧 
平 撑 顶 出 ; 眼 向 右 全 平视 ( 圈 16 ) 。@@ 右 从 仍 沟 掌 ， 与 左 掌 一 起 从 
右 胸 前 移 回身 前 ; 两 学 同时 仍 以 腕 关节 坑 轴 ， 使 左 掌 从 下 面向 下 、 
向 左 、 向 上 、 向 右 和 线 环 ， 使 右 党 从 上 面向 上 、 向 右 、 向 下 、 向 左 线 
环 ， 屡 篇 左 学 在 上 面 ， 掌 心 朝 下 ， 右 掌 在 下 面 ， 掌 心 朝 上 ; 在 两 掌 
上 下 榜 环 之 后 ， 左 掌 网 从 与 右 掌 一 起 ， 从 身 前 向 左 胸 前 横 移 ， 左 肘 
则 向 左 侧 平 撑 顶 出 ; 眼 向 左 侧 平视 ( 图 17 ) 。 
要 领 说 明 : 

@D 两 掌上 下 线 环 时 ， 雨 腕 必须 靠 撒 ， 不 要 骨 开 ; 两 避 肌 肉 必须 
放 具 ， 使 腕 关节 翻转 索 活 。@@ 笠 撑 顶 肘 时 ， 肘 臂 必须 与 局 不 许 ， 近 
要 担 紧 ， 和 心 朝 下 。 
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8，THRUST ELBOWS SIDEWAYS 


Mopemmrennfs: 

(1) Rotate right forearm externally so that right palm faces 
upward. At the same time, rotate left forearm internally 
so that left palm faces downward. Now wrists are crossed 
with one upon the other. Right palm, using right wrist as 
the axis， describes a circle downward, rightward, upward， 
and leftward，whereas left palm，using left wrist as the 
axjs，describes a circle upward, leftward， downward, and 
rightward，and after finishing a full circle both palms 
return to their starting position， but with right palm 
facing downward on top and left palm facing upward 
below. Turn right palm into iist，move 让 together with 
left palm horizontally to the front of the right side of 
chest，and thrust fight elbow sideways，Look straight 
ahead to the Tight. (Fig. 16) 

(2) Open right fist into palm and move it back to the front 
together with left palm; left palm， using left wrist as the 
axjs, describes a circle downward, leftward, upward, and 
rightward，whereas right palm，using Tight wrist as the 
axis， describes a circle upward， rightward, downward, and 
leftward，and after finishing a full circle，both hands 
return to their starting position, but with left palm facing 
downward on top and right palm facing upward below. 
Turn left palm into fist, move 让 together with right palm 
horizontally to the front of the left side of chest，and 
thrust left elbow sideways. Look straight ahead to the 
left. (Fig. 17) 

Points to remenmtb 

(1) While describing circles with palms，keep both wrists 
close together and relax arm muscles to_facilitate the 
turning of wrist joints. 

(2) Elbows must be raised to shoulder level for sideways 
thrusts and fists clenched tight with knuckles facing 
downward . 
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九 、 左 右 侧 踢 
动作 分 解 : 

@ 右 掌 与 左 尖 一 起 从 左 胸 前 移 回身 前 ; 掌 参 同时 以 腕 关节 入 
轴 ， 使 右 掌 从 下 面向 下 、 向 右 、 向 上 、 向 左 粮 环 ， 使 左 具 从 上 面向 
上 、 向 左 、 向 下 、 向 右 向 环 ， 变 坑 右 掌 在 上 面 ， 掌 心 朝 下 ， 左 佑 在 
下 面 ， 驹 心 朝 上 ; 在 掌 参 上 下 入 下 之 后 ， 右 掌 也 巍 知 ， 驹 心 朝 下 ; 
左 腿 隧 之 屁 膝 半路， 左 脚跟 部 地 掀起 ; 右 脚 在 左 腿 屈 肤 的 同时 从 左 
腿 前 面向 左 侧 注 步 ， 右 台 鞭 奈 在 左 大 艰 上 ( 图 18 ) 。@ 两 腿 直 起 
左 脚 以 脚 外 侧 仿 力 点 ， 向 左 侧 方 踢 出 ， 脚 底 朝 下 ， 脚 尖 朝 向 身 前 ; 
有 眼看 左 脚 ( 图 19 正 面 及 图 19 侧 面 ) 。 的 右 腿 届 肝 半 了 路， 右 脚跟 风 地 
掀起 ; 左 脚 随 之 屈 肤 从 右 艰 前 面向 右 侧 禾 步 落地 ， 左 腿 攻 慰 在 右 大 
职 上 面 ; 两 参 同 时 以 腕 关节 坑 轴 ， 使 左 参 从 下 面向 下 、 向 左 ` 向 上 、 
向 右 入 焉 ， 使 右 参 从 上 而 向 上 、 向 右 、 向 下 、 向 左 绕 环 ， 变 坑 左 源 
在 上 面 ， 驹 心 朝 下 ， 右 佑 在 下 面 ， 上 心 朝 上 ; 眼 向 右 侧 平视 ( 图 
20 ) 。 余 两 台 直 起 ， 右 脚 以 脚 外 侧 含 力 点 ， 向 右 侧 方 踢 出 ， 著 底 朝 
下 ， 脚尖 朝向 身 前 ; 眼看 右 脚 ( 图 21 ) 。 
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9、KICK LEFTWARD AND RIGHTWARD 


Moyemientts: 

(H Move right palm and left fist horizontally from the left 
side of chest to the front; meanwhile, right palm，using 
Tight wrist as the axis，describes 3 circle downward， 
rightward，upward，and leftward， Whereas left fist， using 
left wrist as the axijs，describes a circle upward, leftward， 
downward，and rightward. After finishing 3 full circle, 
right palm with its back facing upward is on top of left 
fist，Turn right palm into fist with knuckles facing 
upward; at the same time, bend left leg at knee into a half 
squat with left heel raised. While bending left leg, take a 
forward step to the left with right foot and place Tight 
thigh upon left thigh. (Fig. 18) 

(2) Straighten up both legs and kick left foot obliquely 
leftward with force focused on its outer side, sole turned 
downward and toes pointing to the front of body. Look 
at left foot. (Fig. 19 front view and side view) 
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要 领 说 明 : 

踢 脚 的 时 候 ， 必 须 用力 侧 踢 ， 踢 出 之 后 限 要 伸 直 ， 脚 的 高 度 要 
超过 腰 邵 ， 立 地 之 脚 要 站 立 稳固 ; 两 伏 的 上 下 线 环 翻转 ， 必 须 与 近 
步 的 动作 同时 进行 
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(3) Bend right leg at knee into a half squat with right heel 
rajised. While bending right leg, take a forward step to the 
right with left foot and place left thigh upon right thigh. 
At the same time，left fist，using left wrist as the axis, 
describes a circle downward，leftward，upward，and 
Tightward，whereas right fist, using right wrist as the axis， 
describes a circle upward，rightward，downward，and 
leftward. After finishing a full circle，left fist is on top 
with its palm side facing downward and right fist is below 
with its palm side facing upward. Look straight ahead to 
the right. (Fig. 20) 

(4) Straighten up both legs and kick right foot obliquely 
rightward with force focused on its outer side，sole 
turned downward and toes pointing to the front of body. 
Look at right foot. (Fig. 21) 


Poinmts io remiemzper 

Kick foot sideways with force and straightened leg. The foot 
must go above waist level、Keep the supporting foot firm on 
ground. The turning of fists around wrists should be coordinated 
with the forward steps to the left and right. 
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十 、 己 步 推 有 时 
动作 分 解 : 

右 脚 从 正 南方 ， 向 正 西方 落 步 ， 左 脚 失 随 之 让 扣 ， 右 月 届 肤 半 
下, 左 腿 挺 味 伸 直 ， 成 坊 右 势 弓 箭 步 ; 左 源 变 掌 ， 握 住 右 驹 腕 部 ; 
右 源 在 右 脚 向 西 落 步 的 同时 彭 内 旋 ， 以 小 去 肘 后 侧 需 力 点 ， 向 西 横 
手 ， 驹 眼 朝 下 ， 源 心 朝 西 ; 上 身 随 势 左 转 ; 眼 向 西南 方 在 秽 ( 
22) 。 

要 领 说 明 : 

播 时 必须 有 力 ， 两 辟 要 届 成 半圆 环形 ， 右 佑 高 与 右 耳 相 青 ; 弓 
稍 步 ， 右 大 腿 要 届 平 ， 左 归 要 挺 直 ， 防止 右 脚跟 或 左 脚 外 侧 部 地 掀 
起 。 
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10. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Moyvemrents: 

Take a step from the due south to the due west with right 
foot. At the same time, turn toes of left foot inward, bend right 
leg at knee with left leg straightened to form a right bow step; 
open left fist to hold right wrTist; while taking a step westward 
with right foot，rotate right forearm internally, and，with force 
focused on the upper part of right forearm, thrust it horizontally 
westward with thumb side of fist facing downward and palm side 
westward; meanwhile，turn torso leftward and look straight 
ahead to the southwest, (Fig. 22) 


Points to rememhper' 

The forearm thrust should be delivered with force with arms 
rounded to form a semi-circle. Right fist should be on the same 
level as Tight ear，Right thigh should be level and jleft leg 
stretched. Don't lift right heel and keep left sole flat on ground 
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十 一 、 摇 腿 睾 大 
动作 分 解 

@ 右 坐 和 左手 收 抱 於 右 腰 侧 ， 靠 心 朝 上 ; 左 腿 问 时 必 膝 半路 ， 
左 脚 穴 外 展 ， 右 腿 隧 之 伸 直 ， 右 脚 失 训 扣 ; 以 左 脚掌 研 地 坑 珊 ， 右 
脚 贴 地 从 西向 南 、 向 东 前 揪 半 肖 ， 上 身 随 势 从 左 向 乒 转 ; 眼 向 正 西 
方 平 向 ( 图 23 ) 。@@ 右 上 谷 和 左手 从 右 腰 侧 向 前 平 伸 种 出 ' 佑 心 朝 下 ; 
眼看 右 智 ( 图 24 ) 。 
要 领 说 明 : 

@ 癌 前 括 腿 ， 右 腿 必 须 伸 直 ， 右 脚 必 须 贴 着 地 面 ， 播 转 要 迅速 ; 
左 腿 在 撕 转 时 成 半路， 不 要 伸 直 ， 也 不 要 成 全 除 ; 上 身 的 向 后 转动 
必须 和 右 脚 的 括 转 协调 一 致 。@@ 衡 具 ， 必 须 快 布 有 力 ， 右 具 稍 高 过 
局 ， 智 要 握 紧 。 
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11.SWEEPLEG AND PUNCH 


Hovemrents: 

(1) Bring right fist and left palm to the right side of waist, 
palm side of right fist facing upward; meanwhile，bend 
left leg at knee into a half squat with toes of left foot 
turned outward and stretch right leg with toes of right 
foot turned inward; using left sole as the pivot，sweep 
Tight leg in a semi-circle from west to south and then to 
east with sole kept flat on ground. With the sweeping 
movement，turn torso leftward and backward、Look 
straight ahead to the due west. (Fig. 23) 

(2) Thrust right fist and left hand forward from the right side 
of waist，palm side of fist facing downward and eyes 
looking at right fist. (Fig. 24) 

.Points to remremrber' 

(1) When sweeping right leg forward，stretch it，keep right 
sole flat on ground and do the movement quickly; keep 
left leg bent in a half squat while sweeping right leg; the 
turning of torso should be coordinated with the sweepijng 
movyement- 

{2) Deliver the punch quickly and forcibly. Clench fist tight 
and raise it a bit higher than shoulder level. 
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十 二 : 回身 择 抓 
动作 分 解 : 

@ 左 脚尖 囊 扣 ， 右 脚尖 外 展 ， 上 身 从 右 向 后 楼 面 对 柬 方 ; 右 参 
灵 掌 ， 掌 心 朝 下 ， 陷 上 身后 转 不 气 横 皖 ; 左 腿 隧 之 挺 肤 伸 直 ， 右 腿 
同时 届 肤 半路 ， 网 坑 右 势 弓 箭 步 ; 腿 看 右 掌 ( 图 25 )。@ 上 动 不 停 ， 
右 掌 立 即 回 外 旋 使 学 心 朝 上 ， 握 做 抓 牢 ， 届 肘 向 右 腰 侧 猛 带 收回 ， 
千 心 朝 上 ; 上 身 随 之 右 转 ， 右 脚 关 外 展 ， 左 脚 前 移 半 步 ， 两 艰 交 又 
下 了 路 ， 右 腿 在 前 面 , 左 腿 在 后 面 ， 左 脚跟 训 地 掀起 ; 眼 向 正 东 前 方 
平 祝 ( 图 26 ) 。 

要 领 说 明 : 

上 面 的 分 解 动作 必须 囊 贯 起 来 做 ， 不 要 分 割 或 中 断 ; 转身 要 快 ， 

横 皖 要 平 ， 抓 带 要 有 力 。 
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12.TURN BACK TO CATCH 


Ahoyemienrts: 

(1) Turn toes of left foot inward and those of right foot 
outward and turn torso from the right backward to face 
east; Open right fist，palm facing downward. With the 
turning of torso, move right palm horizontally; stretch 
left leg and bend right leg at knee to form a right bow 
step. Look at right palm (Fig. 25) 

(2) Without any pause，turn right palm upward by Totating 
right forearm externally，clench it into fist and Pull 让 
suddenly and forcibly back to the side of Tight waist, 
elbow bent and palm side of fist facing upward; 
meanwhile，turn torso rightward, turn toes of right foot 
outward, take half a step forward with left foot and squat 
down to form a seates step with right leg in front and left 
heel raised， Look straight ahead to the due east. (Fig. 26) 


Poimts to remrenmzpber: 

The movements described above should be performed 
continuously without any breaks; the rotating of torso should be 
Swift，the moving of right palm horizontal and the pulling back 
of right fist forceful. 


37 


十 三 : 踢 腿 抉 目 
动作 分 解 

人 @O 右 腿 直 起 站 立 ， 左 归 同 时 从 身后 向 东北 斜 前 方 踢 出 ; 左 脚 肢 
面 网 在 ， 脚 类 朝 前 ， 限 看 左 脚 ( 图 27 )。@ 左 脚 向 东北 斜 前 方 落 步 ， 
左 归 屈 肤 半 蹲 ， 右 限 挺 肤 伸 直 ， 或 成 堪 势 弓 箭 步 ; 右 佑 同时 将 食指 
和 中 指 伸 直 、 分开、 撕 内 旋 ， 向 东北 斜 前 方 直 句 伸 出 ， 手 心 朝 下 ; 
眼看 右手 ( 图 28 ) 。 鲜 右手 如 半 旋 使 手心 朝 上 ， 食 指 和 中 指 仍然 届 
曲 ， 沟 从 紧 握 ， 居 肘 收 抱 礁 右 腰 侧 ， 千 心 朝 上 ; 上 身 同时 和 后 移 ， 右 
腿 尼 了 肤 半 路， 左 腿 稍 直 ， 左 脚 后 移 半 步 以 脚 前 掌 氏 沾 地 面 ' 成 贷 虚 
步 ; 眼 仍 向 束 北 斜 前 平方 视 ( 图 29 ) 。 
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13. KICK UPFOOT AND GOUGE OUT THE ENEMY'S EYES 


Mopermtennfs: 

(1) Straighten up right leg and at the same time kick left foot 
obliquely forward in the northeast direction with ankle 
straightened and toes pointing forward, Look at left foot. 
(Fig. 27) 

(2) Land left foot on ground in the northeast direction, bend 
left leg at knee and stretch right leg to form a left bow 
step; meanwhile，stretch out the forefinger and middle 
finger of right fist to form a“V”and extend them 
forward toward the northeast with palm side turned 
downward by rotating forearm internally. Look at right 
hand. (Fig. 28) 
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要 领 说 明 : 

踢 邓 时 ， 左 脚 闭 面 必须 网 在 ， 腿 部 和 肝 副 肌 妥 上 时 投入 紧张 状 
态 ; 雨 腿 均 要 伸 直 ， 左 脚 要 高 过 腰部 ， 右 脚 要 站 立 稳固 。@@ 右 手 直 
句 前 伸 ， 动 作 要 迅速 ， 两 指 高 与 眼 膏 ， 如 抉 对 方 两 眼 状 。@ 虚 步 要 
使 身体 重心 坐 论 右 耻 ， 两 脚 虚 实 必须 分 明 。 
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(3) Rotate right forearm externally so that right palm faces 
upward， clench right palm into fist and withdraw it with 
bent elbow to the right side of waist; meanwhile，shift 
torso backward, bend right leg at knee, slightly straighten 
left leg, and move left foot half a step backward with its 
ball touching ground to form a left empty step. Look 
straight ahead to the northeast, (Fig. 29) 


Points to rermemtber: 

(1) Kick up left foot with ankle straightened and leg and foot 
muscles and tendons tightened，Both legs should be 
unbent, left foot raised a bit higher than waist level, and 
Tight foot firmly planted on ground. 

(2) Swiftly reach out the forefinger and middle finger of 
Tight hand with elbow unbent to eye level in a stance for 
gouging out the enemy's eyes. 

(3) In the empty step，there must be a clear distinction 
between a solid step with one foot and ar empty step 
with the other. Weight should rest on right leg-. 
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十 四 、 踢 腿 路 步 前 捅 
动作 分 解 : 

@ 右 艰 直 起 站 立 ， 左 腿 向 东北 斜 前 方 踢 出 ; 左 肢 脚面 骨干 ， 嘟 
兴 朝 前 ; 眼看 左 脚 ( 图 30 ) 。@ 左 脚 向 东北 斜 前 方 落 步 ' 左 根 届 睦 ， 
右 腿 伸 直 { 图 31 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 右 聊 立 即 从 后 向 前 氛 着 地 面 迅速 
跑 奏 左 脚 ， 右 腿 随 势必 肤 ( 图 32 ) 。@ 上 动 不 停 ， 左 脚 在 右 脚 路 碰 
的 同时 ， 向 东北 斜 前 方 上 步 ， 左 妥 屈 肤 ， 右 腿 伸 直 ( 图 33 )。@ 上 
动 不 停 , 左 脚尖 外 展 ， 上 身 从 左 向 后 转 ， 右 脚 贴 着 地 面向 东北 斜 前 
方 揪 转 半 周 ( 图 34 ) 。 
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14. KICK UP FOOT，STRIKE FOOT AND SWEEP LEG 

FORWARD 

Moyermrenats: 

《1) Straighten up right leg and kick left foot obliquely 
forward in the northeast direction with ankle at 
straightened and toes pointing forward. Look at left foot. 
(Fig. 30) 

(2) Land left foot on ground in the northeast direction, bend 
left leg and stretch right leg. (Fig. 31) 

(3) Without any pause, bring right foot forward with sole flat 
on ground to strike left foot and then bend right leg at 
knee: (Fig. 32) 
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要 依 说 明 
同 第 十 一 动 的 搓 腿 及 第 十 三 动 的 踢 眼 。 
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(4) Immediately striking left foot with Tight foot, take a step 
forward to the northeast with left foot and bend left leg 
at knee while stretching right leg. (Fig, 33) 

(5) Without any pause, turn toes of left foot outward, rotate 
torso backward from the left and Sweep Tight leg forward 
to the northeast in a semi-circle with sole kept flat on 
ground.， (Fig. 34) 


.Points io remzemrzper' 


The same as those for leg sweeping in Exercise 11 and kicking 
in Exercise 13. 
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十 五 ; 弓 步 撞 肘 
动作 分 解 : 

上 身 前 移 ， 左 腿 在 后 挺 膝 足 直 ， 右 腿 屈膝 半 队 ,成 坑 右 势 己 季 
步 ; 右 谷 以 小 回 肘 后 侧 吉 力 点 ， 向 东北 斜 前 方 横 播 ， 参 眼 朝 下 ; 左 
手 仍 担 右上 窑 腕 ; 眼 向 西北 斜 方 平 视 ( 图 35 ) 。 
要 领 说 明 : 

同 第 十 动 的 弓 步 播 肘 。 
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15. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Movements: 

Shift torso forward, stretch left leg in the rear and bend right 
leg at knee to form a right bow step: thrust right forearm forward 
horizontally in the northeast direction with force focused on its 
upper part and thumb side of right fist facing downward; left 
hand still holds right wrist. Look straight ahead to the northwest. 
(Fig. 35) 


Points io remtemlper: 
The same as those for Exercise 10. 
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十 六 、 掌 劈 架 肘 
动作 分 解 : 

种 脚尖 庄 扣 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 身 左 转 对 向 西南 斜 方 ， 左 腿 届 
肤 半 路 ， 右 腿 挺 肤 伸 直 ， 成 天 左 势 己 箭 步 ; 右 从 灵 掌 ， 在 上 身 左 转 
的 同时 ， 喜 外 旋 使 掌心 朝 上 ' 讲 辟 从 右 侧 上 方向 身 前 下 方 台 形 斜 劈 ; 
眼 向 西南 斜 前 方 下 秽 ( 图 36 ) 。 人 @O 右 党 以 腕 关节 需 珊 向 右 、 向 上 、 
向 左 、 向 下 生 环 ， 辟 随 之 内 旋 ， 掌 心 红 向 下 方 ， 五 指 届 曲 释 舍 肾 
担 ， 从 前 下 方 届 肘 收 於 右 耳 侧 方 ， 千 了 眼 朝 下 ， 佑 心 朝 外 ; 上 身 同时 
后 移 ， 右 腿 随 之 届 肤 半 了 路 ， 左 脚 向 后 移 回 半 步 ,以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ， 
左 腿 屈 肢 ， 成 需 虚 步 ( 团 37 ) 。 
要 领 说 明 : 

劈 掌 必须 以 小 指 外 侧 需 力 点 ， 向 下 用 力 劈 砍 ; 杠 估 架 肘 必 须 使 
必 肘 的 动作 和 与 左 脚 后 移 的 动作 配合 一致。 弓箭 步 和 虚 步 的 要 僻 同 前 
所 述 。 
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16. RAISE ELBOW AND HACK WITH PALM 


Homemenrfs: 

(1) Turn toes of right foot inward and those of left foot 
outward，rotate torso leftward to face southwest，bend 
left leg at knee into a half squat and stretch right leg to 
form a left bow step; open right fist, turn palm upward 
by rotating forearm externally when torso turning 
leftward，and then with elbow unbent，cut down with 
palm from the upper right to the front of body in an arc. 
Look obliquely downward to the southwest. (Fig. 36) 

(2) Right palm，using wrist as the axis，describes a circle 
Tightward，upward， leftward, and downward until palm 
faces downward. Clench right palm into fist and pull it 
with bent elbow to the side of right ear, thumb side of 
fist facing downward and palm side outward; shift torso 
backward, bend right leg at knee into a half squat, take a 
step backward with left foot and bend left leg with the 
ball of left foot resting on ground to form a left empty 
step. (Fig, 37) 

Poinmrgs io remiemtber' 

Cut right palm down with force focused on its ulnar side. The 
changing of right palm into fist and the lifting of right arm 
should be coordinated with the forming of empty step with left 
leg. 
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十 七 、 转 身 旋 风 脚 ; 
动作 分 解 

@ 左 脚跟 外 展 落地 踏实 ， 左 腿 直 起 站 立 ， 上 身 从 右 向 后 转 ， 右 
腿 居 肤 提起 ( 图 38 ) 。@ 上 动 不 停 , 左 脚跟 炉 向 外 展 ， 上 身 右 转 对 
向 东南 斜 方 ; 右 佑 碟 掌 ， 用 掌 背 从 上 向 下 、 向 右 拍 岗 右 大 腿 ( 图 
39 ) 。@@ 上 和 动 不 停 ， 右 脚 向 西南 斜 方 落 步 ， 右 限 伸 直 ' 左 妥 届 叉 ; 
右 掌 变 源 ， 从 右 侧 下 方向 上 ， 向 左 ， 届 肘 弧 形 粮 行 ( 图 40 )。@@ 上 
动 不 停 ， 右 脚跟 尼 转 ， 上 身 右 转 对 向 西南 斜 方 ' 左 腿 屈膝 提 於 身 前 ; 
右上 源 再 购 掌 ， 从 左 向 右 、 向 下 、 向 左 ， 用 掌心 拍 崇 左 大 限 ( 图 41) 
@@ 上 动 不 停 , 左 脚 向 西南 斜 前 方 落 步 ， 左 腿 届 肤 ， 右 腿 伸 直 ; 右 掌 
随 之 从 左 侧 移 於 右 腰 侧 ( 图 42 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 左 脚跟 外 展 ， 左 腿 
直立 ， 上 身 从 右 向 后 转 ， 右 腿 随 之 向 上 身 右 外 侧 ， 直 腿 气 起 ， 右 掌 
垂 於 福 前 ( 图 43 ) 。 人 D 上 动 不 停 , 左 脚 路 地 跳 起 ， 身 体 县 空 ; 在 空 
中 ， 右 限 粮 向 右 、 向 下 气动 ; 左 腿 从 下 向 左前 方 、 向 上 、 向 额 前 ， 
直 限 于 合 跨 据 ， 左 脚 躁 关 和 节 内 屈 ， 使 脚底 朝 右 ， 脚 类 朝向 额 前 ; 右 
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17. WHIRLWIND STEP WITH BODY TURNS 


Moremtents: 

(1) Turn left heel outward, straighten up left leg, rotate torso 
rightward to the back and raise right knee. (Fig. 38) 

(2) Without any pause，continue to turn leff heel outward 
and rotate torso rightward to face southeast; open right 
fist into palm and swing it downward and rightward to 
slap right thigh with its back. (Fig. 39) 

(3) Without any pause，land right foot on ground in the 
southwest direction, stretch right leg and bend left leg at 
knee; change right palm into fist and swing it upward and 
leftward in a curve from the right with elbow bent. (Fig. 
40) 

(4) Without any pause，turn right heel inward, rotate torso 
Tightward to face southwest and raise left knee in front of 
body; turn' right fist into palm，swing it rightward, 
downward and leftward from the left to slap left thigh. 
《Fig. 41) 

(5) Without any pause，land left foot on ground in the 
southwest direction，bend left leg at knee and stretch 
Tight leg; at the same time, pull right palm from the jeft 
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掌 在 左 脚 向 额 前 跨 据 的 同时 ， 从 袜 前 届时 学 至 脸 前 ， 向 右 、 向 前 、 
向 左 料 一 小 环 ， 用 掌心 在 额 前 拍 观 左 脚 脚底 ( 图 44 ) 。@@ 上 身 在 空 
中 随 左 腿 跨 所 之 势 ， 术 向 右 转 对 向 正 南 方 ; 右 脚 落地 ， 脚跟 囊 晴 ， 
使 脚尖 朝向 正 西方 ; 左 腿 即 屈膝 提 於 身 前 ， 左 脚 脚面 网 平 ， 脚尖 朝 
下 ; 右 掌 灵 源 ， 下 全 ， 驳 眼 朝 下 ， 参 心 朝 外 ; 眼 
向 正 南 前 方 平 税 ( 图 45 ) 
要 领 说 明 : 

CD 上 述 分 解 动作 ， 要 圳 贯 起 来 做 ， 中 间 不 要 停顿 。 加 旋风 脚 的 
出 拍 动作 必须 在 右 脚 尚 未 落地 之 前 完成 ， 坝 拍 要 准 、 要 响 。@ 右 肢 
落地 时 ， 站 立 必须 称 固 ， 不 要 使 脚步 移动 或 跳动 、 左 脚 不 要 着 地 。 
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side to the right side of waist. (Fig. 42) 

(6) Without any pause, turn left heel outward, straighten up 
left leg，rotate torso backward from the right，and 
simultaneously swing up right leg sideways with knee 
unbent, right palm hanging down in front of crotch. (Fig. 
43) 


(7) Without any pause, leap into the air with a drive of left 
foot and continue swinging right leg rightward and 
downward while in fight; swing left leg forward to the 
left and upward toward forehead with knee unbent and 
bend left ankle inward so that sole faces rightward and 
toes point to forehead; while left leg swings toward 
forehead，raise right palm from crotch to the front of 
face and then move it rightward, forward, and leftward in 
a small circle，Slap left sole with right palm in front of 
forehead. (Fig. 44) 

(8) Continue turning torso rightward until it face due south 
as left leg swings up; after landing on right foot, turn its 
heel inward so that its toes face due west; at the same 
time，raise left knee in front of body with ankle 
straightened and toes pointing downward; clench right 
hand into fist and move it to the side of right ear, elbow 
bent， thumb side of fist facing downward and palm side 
outward. Look ahead toward due south. (Fig. 45) 

Points io remmreriper 

(1 The movements described above should be done 
continuously without any breaks-. 

(2) The slapping of sole with palm should be accurate and 
rescunding and executed before right foot lands on 
ground, 

(3) After landing, right foot must stand firm on ground with 
left foot suspended . 
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十 八 、 左 右 踢 腿 
动作 分 解 : 
@@ 右 腿 届 肤 半 瞪 ， 左 脚 向 东南 斜 方 伸 出 落地 ，' 左 女 挺 肤 伸 直 

( 图 46 ) 。@ 上 动 不 停 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 身 向 左前 移 ， 左 眼 同 时 届 
号 略 哈 ， 右 从 随 之 从 右 耳 侧 沉 向 左 腰 侧 ， 右 脚尖 囊 扣 ， 右 腿 据 踪 伸 
直 ， 眼 向 东南 斜 前 方 平 税 ( 圆 47 )。 @ 左 脚尖 外 展 ， 左 妥 伸 直 站 立 ; 
右 月 向 东南 斜 前 方 踢 出 ， 右 脚 脚 面 岩 平 ， 脚 失 朝 前 ; 眼看 右 脚 ( 图 

) 。 图 右 脚 向 东南 斜 前 方 落 步 ， 右 腿 届 肤 略 队 ; 上 身 稍 向 右 转 ， 
左手 铭 开 右 谷 脏 ， 变 符 ， 参 心 朝 下 ， 与 右 估 一 起 从 左 腰 侧 移 向 右 腰 
前 ; 右 驹 名 外 旋 ， 使 源 心 朝 上 ， 与 左 涛 上 下 相合 ( 因 49 ) 
将 开 ， 仍 握 牢 右 介 腕 ; 右 腿 伸 直 站 立 ， 左 腿 向 东南 斜 前 方 踢 出 ， 
脚 脚面 竺 平 ， 脚 拓 朝 前 ; 眼看 左 脚 ( 图 50 ) 。 
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18. KICK LEFTWARD AND RIGHTWARD 


Monemrenrfs: 

(1) Bend right leg at knee into a half squat，extend left foot 
obliquely to the southeast, land it on ground and stretch 
leff leg. (Fig. 46) 

(2) Without any pause, turn toes of left foot outward, shift 
torso forward to the left while bending left leg at knee 
into a half squat. At the same time bring right fist from 
the side of right ear to the left side of waist, turn toes of 
right foot inward, stretch right leg and look ahead to the 
southeast, (Fig. 47) 

(3) Turn toes of left foot outward and straighten up left leg; 
kick right foot obliquely forward in the southeast 
direction with ankle straightened and toes pointed. Eyes 
look at right foot, (Fig. 48) 
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要 领 说 明 : 
同 第 十 三 动 的 踢 眼 。 
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(4) Land right foot forward on ground in the southeast 
direction and bend right leg at knee to drop to a half 
squat; rotate torso slightly rightward，let go left hand's 
grip of right wrist，clench left hand into fist, palm side 
turned downward, and move both fists from left waist 
side to the front of the right side of waist; turn palm side 
of right fist upward by rotating forearm externally so 
that both fists cross with one on top of the other. (Fig. 
49) 

(5) Open left fist to hold right wrist again; straighten up Tight 
leg and kick left foot obliquely forward in the southeast 
direction，ankle straightened and toes pointing forward. 
Look at left foot. (Fig. 50) 


Poinfs to remtemzber: 
The same as those for Exercise 13. 
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十 九 、 前 掺 
支 作 分 解 ; 

@ 左 脚 向 东南 斜 前 方 落地 ， 左 腿 伸 直 ， 右 腿 居 肤 ; 左手 和 右 驹 
屈 肘 举 向 右 耳 侧 ， 右 源源 眼 朝 下 ， 掌 心 朝 外 ( 图 51 )*@ 上 动 不 停 * 
左 脚 闪 外 展 ， 左 腿 届 肤 ， 右 腿 隧 之 挺 肤 伸 直 ， 上 身 从 左 向 后 转 ， 右 
脚 贴 着 地 面向 前 插 转 半 周 ; 播 之 后 ,左手 和 右 驹 收 於 右 膜 侧 ( 圈 52)" 


要 领 说 明 : 
同 第 十 一 动 的 择 腿 。 
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19. SWEEP LEG FORWARD 


Moremtents: 

(1) Move left foot obliquely forward in the southeast 
direction snd land 站 on ground with leg stretched and 
Tight leg bent at knee; raise left palm and right fist to the 
side of right ear, thutnb side of fist facing downward and 
palm side forward. (Fig. 51) 

(2) Without any pause, turn toes of left foot outward, bend 
left leg at knee and stretch right leg; with the turning of 
torso from the left to the back, sweep right leg forward in 
a Semi-circle with sole flat on groundi; after the sweeping， 
pull left palim and right fist to the right side of waist. 
(Fig. 52) 


Points to rememitber' 
The same as those for the leg sweeping in Exercise 11. 
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二 十 、 己 步 手 肘 
动作 分 解 : 

左 脚尖 右 扣 ， 右 脚尖 外 展 ， 上 身 右 移 ， 左 腿 挺 肤 足 直 ， 右 腿 居 
膝 半 只， 成 坑 右 势 己 箭 步 ; 右 佑 以 小 臂 时 后 侧 坑 力 点 ， 向 右前 方 横 
痢 ， 源 眼 朝 下 ， 左 手 仍 担 右 具 腕 ; 眼 向 西北 斜 方 在 税 ( 图 53 ) 。 
要 领 襄 明 : 

同 第 十 动 的 弓 步 播 时 。 
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20. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Moyemmtertis: 

Turm toes of left foot inward and those of right foot 
outward， shift torso to the right, stretch left leg and bend Tight 
leg at knee to form a right bow step; thrust Tight forearm 
horizontally forward with force focused on its upper part, thumb 
side of right fist facing downward， left hand still holding right 
wrist and eyes looking straight ahead to the northwest. (Fig. 53) 


Points to rememiber: 
The same as those for Exercise 10. 
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二 十 一 、 劈 掌 架 肘 
动作 分 解 ; 

人 @@O 左 脚 估 外 展 ， 右 脚尖 里 扣 ， 上 身 左 村 ， 左 腿 屈 膝 半 蹲 ， 右 腿 
挺 膝 伸 直 ， 成 含 左 势 己 箭 步 ; 右 佑 变 上 身 左 转 的 同时 ， 句 外 
旋 使 掌心 朝 上 ， 直 堪 从 右 侧 上 方向 身 前 下 方 弧 形 斜 璧 ; 眼 向 前 下 秽 
( 圆 54 ) 。@) 右 掌 以 腕 关节 入 刺 向 右 、 向 上 、 向 左 、 向 下 矿 环 ,去 
随 之 内 旋 ， 掌 心 线 向 下 方 ， 五 指 屈曲 公 参 紧 握 ， 从 前 下 方 届 时 收 於 
右 耳 侧 方 ， 源 眼 朝 下 ， 驹 心 朝 外 ; 上 身 同时 后 移 ， 右 腿 随 之 居 号 半 
足 ， 左 脚 向 后 移 回 半 步 ， 以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ， 左 眼 屈 肤 ， 成 伪 虚 步 
(图 55 ) 。 


要 领 说 明 : 
同 第 十 六 动 的 劈 掌 架 肘 。 
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21. RAISE ARM AND HACK WITH PALM 


Moyermrenafs: 

(1 Turn toes of left foot outward and those of right foot 
jnward, rotate torso leftward, bend left leg at knee with 
Tight leg stretched to form a left bow step; open right fist 
into palm，turn palm upward by rotating forearm 
externally when torso turns leftward, and then cut right 
palm downward with elbow unbent from the right upper 
in an arc to the front of body. Eyes look obliquely 
downward to the front. (Fig. 54) 

(2) Right palm，using wrist as the axis，describes a circle 
rightward, upward, leftward and downward. At the same 
time, rotate right forearm internally until right palm faces 
downward， Change right palm into fist and pull it from 
the front of body with elbow bent to the side of right 
ear, thumb side of fist facing downward and palm side 
forward; meanwhile, move torso backward, bend right leg 
at knee, take half a step backward with left foot resting 
its ball on ground and bend left leg to form a left empty 
step. (Fig. 55) 


Points to remrermber: 
The same as those for Exercise 16. 
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二 十 二 、 转 身 旋风 肢 
动作 分 解 : 

@@ 左 脚跟 外 展 落地 踏实 ， 左 腿 直 起 站 立 ， 上 身 从 右 向 后 转 ， 右 
腿 届 肤 提 起 ( 图 56 ) 。@ 上 动 不 停 ， 左 脚跟 宗 向 外 展 ， 上 身 右 转 ; 
右 斧 释 掌 ， 用 掌 背 从 上 向 下 、 向 右 拍 击 右 大 腿 ( 图 57 ) 。@@ 上 动 不 
停 ， 右 脚 向 西南 斜 方 落 步 ， 右 腿 伸 直 ， 左 腿 届 肤 ; 右 掌 妓 知 ， 从 右 
侧 下 方向 上 、 向 左 届 肘 弧 形 入 行 ( 圈 58 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 右 脚跟 应 
转 ， 上 身 右 转 ， 左 腿 屈膝 提 於 身 前 ; 右 佑 巍 掌 ， 从 左 向 右 、 向 下 、 
向 左 用 掌心 拍 岁 大 照 (图 59)。@@ 上 动 不 停 左 脚 向 凸 南 斜 方 落 步 ， 左 
腿 伸 直 ， 右 腿 届 肤 ; 右 掌 购 佑 ， 举 於 右 耳 侧 ( 图 60 )。@ 上 动 不 停 ， 
左 脚跟 外 展 ， 左 腿 直 立 ， 右 腿 直 起 ; 上 身 从 右 向 后 村 ， 右 腿 随 之 从 
下 向 上 身 右 外 侧 直 腿 外 气 ， 右 佑 和 左手 垂 於 福 前 ( 图 61 ) 。(CD 上 动 
不 停 , 左 脚 路 地 跳 起 ， 身 体 悬 空 ; 在 空中 ， 右 腿 米 向 右 ` 向 下 据 动 ; 
左 腿 从 下 向 左前 方 、 向 上 、 向 额 前 直 卫 瑞 合 跨 据 ' 左 脚 躁 并 和 节 内 肌 ， 
使 脚底 朝 右 ， 脚 失 朝 向 额 前 ; 右 佑 枝 掌 在 左 脚 向 额 前 跨 撰 的 同时 
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22. WHIRLWIND STEP WITH BODY TURNS 
Mopemrentfs: 

(1) Turn left heel outward, straighten up left leg, rotate torso 
Tightward to the back and raise right knee. (Fig. 56) 

(2) Without any pause，continue to turn left heel outward 
and rotate torso rightward; open right fist into palm and 
swing it downward ard rightward to slap right thigh with 
its back. (Fig. 57) 

(3) Without any pause，land right foot in the Southwest 
direction，stretch right leg and bend left leg at knee; 
change right palm into fist and swing it upward and 
leftward in a curve from the right with bent elbow. (Fig. 
58) 

(4) Without any pause，turn right heel inward, rotate torso 
rightward and raise left knee in front of body; turn right 
fist into palm and swing it rightward，downward and 
leftward to slap left thigh. (Fig. 59) 

(5) Without any pause, land left foot forward on ground in 
the southwest direction, stretch left leg and bend right leg 
at knee; turn right palm into fist and pull it to the side of 
right ear. (Fig. 60) 
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与 左手 一 起 从 袜 前 居 肝 学 至 脸 前 ， 向 右 、 向 前 、 向 左 粮 一 小 环 ， 用 
掌心 在 客 前 拍 观 左 脚 肝 底 (图 62)。@@ 上 身 在 空中 随 左 腿 跨 撮 之 势 ， 
粮 向 右 转 对 向 西北 斜 前 方 ; 右 脚 落地 ， 右 腿 伸 直 ; 左 腿 即 届 肤 提 於 
身 前 ， 左 脚 脚 面 类 不， 脚尖 朝 下 ; 右 掌 灵 尝 ， 从 额 前 届 肘 移 於 右 耳 
侧 ， 洁 眼 朝 下 ， 佑 心 朝 外 ; 眼 向 西北 斜 前 方 平 祝 ( 图 63 ) 。 


要 领 说 明 
同 第 十 七 动 的 转身 旋风 脚 
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(6) Without any pause, turn left heel outward, straighten up 
left leg and unbend right leg; turn torso backward from 
the right and simultaneously swing right leg upward and 
outward to the right，right fist and left palm hanging 
down in front of crotch. (Fig. 61) 

(7) Without any pause, leap into the air with a drive of left 
leg and continue to swing right leg rightward and 
downward while in flight; swing left leg forward to the 
left and upward toward forehead with knee unbent and 
bend left ankle inward so that sole faces rightward and 
toes point to forehead; while left leg swings toward 
forehead, open right fist into palm, raise it together with 
left hand from crotch to the front of face and then move 
them rightward，forward and leftward in a small circle. 
Slap left sole with right palm in front of forehead. (Fig. 
62) 

(8) Continue turning torso rightward to face northwest as 
left leg swings up; straighten right leg after right foot 
lands on groundi at the same time, rajse left knee in front 
of body with ankle straightened and toes pointing 
downward; clench right hand and move it to the side of 
Tight ear, elbow bent, thumb side of fist facinlg downward 
and palm side outward， Look straight ahead to the 
northwest. (Fig. 63) 


Points to remzemiper: 
The same as those for Exercise 17- 
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二 十 三 、 尺 步 抓 手 
动作 分 解 : 

左 脚 向 西北 斜 前 方 落地 ， 脚 尖 朝 向 东北 斜 方 ; 右 脚 随 之 从 左 腿 
后 面向 左 侧 侩 步 ， 两 腿 交叉 ; 右 具 嵌 开 在 左 脚 落地 时 从 右 耳 侧 届 有 时 
向 上 、 向 左 线 行 ， 在 右 脚 价 步 时 炎 积 抓 抽 握 紧 向 下 ` 向 在线 行 拉 回 ， 
舍 心 朝 下 ; 眼 向 西北 斜 前 方 不 税 ( 较 64 ) 。 


要 领 说 明 : 

左 脚 落地 和 右 源 瞻 开 向 左 米 行 ， 右 脚 丛 步 和 右手 抓 撤 握 紧 向 右 
统 行 拉 回 ， 都 必须 手 步 协调 ， 配 合 恰当 ; 两 腿 交叉 后 ， 右 肘 在 右 侧 
在学， 时兴 稍 高 过 启 ， 大 绢 与 小 加 要 届 搬 ， 左 手 仍 担 住 右 参 腕 。 
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23. CROSS LEGS AND SEIZE WITH HAND 


AMhopyemrentts: 

Left foot takes a step obliquely forward and lands on ground 
in the northwest direction with toes pointing to the northeast; 
Tight foot takes a step backward to the left behind left foot so 
that both legs cross; open right fist into palm, move it with elbow 
bent from the side of right ear upward and leftward in a curve 
when left foot lands on ground and turn it into fist again and pull 
it downward and rightward in a curve when right foot takes a 
step backward behind left foot to cross legs, palm side of right 
fist facing downward and eyes looking straight ahead to the 
northwest, (Fig. 64) 


Points io remremitper' 

The movements of hands and feet should be well 
coordinated; after legs cross，raise right elbow horizontally in 
front of the right side of chest with its tip a bit above shoulder 
level and left hand still holding right wrist. 
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二 十 四 、 便 踏 
动作 分 解 : 

右 腿 直 立 ， 左 脚 以 脚底 壤 力 点 向 西北 斜 前 方 尊 仲 侧 蹦 ， 靶 外 便 
朝 上 ; 眼看 左 脚 ( 图 65 ) 。 
要 领 说 明 : 

便 蹦 必 须 用 力 足 伸 ， 侧 中 的 高 度 必须 过 腰 ; 上 身 稍 向 右 侧 贷 ， 
支撑 要 稳固 ， 两 脚 均 须 伸 直 。 
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24. KICK SIDEWAYS 


Moyverrrenmis: 

Straighten up right leg and kick left foot obliquely forward in 
the northwest direction with knee unbent，inner side of foot 
facing downward and force focused on sole. Look at left foot. 
(Fig. 65) 


.Points to remrtemtper: 

The kick should be delivered with force above waist level. 
Torso should lean toward the right. Stand firm on the other foot 
and keep both legs straight. 
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二 十 五 、 转 身 旋风 脚 
动作 分 解 ; 

@@ 左 脚 向 西北 斜 前 方 落地 ， 上 身 同 时 从 右 向 后 屿 ， 右 腿 随 之 从 
下 向 上 身 右 外 侧 直 腿 外 气 ， 右 人 源 和 左手 垂 於 袜 前 ( 图 66 )。@ 上 动 
不 停 ， 左 脚 路 地 跳 起 ， 身 体 悬 空 ; 在 空中 右 腿 灶 向 右 ` 向 下 据 动 ; 
左 腿 从 下 向 左前 方 、 向 上 、 向 额 前 直 腿 庄 合 跨 气 , 左 叶 躁 关节 内 届 ， 
使 脚底 朝 右 ， 脚 失 朝 向 额 前 ; 右 掌 沟 掌 ， 在 左 脚 向 额 前 路 气 的 同时 
与 左手 一 起 从 袜 前 届时 学 至 脸 前 ， 向 右 、 向 前 、 向 左 线 一 小 环 ' 用 
掌心 在 额 前 拍 击 左 脚 脚底 ( 图 67 )。@@ 上 身 在 空中 隋 左 腿 跨 气 之 势 ， 
炉 向 右 转 至 向 西北 余 前 方 ; 右 脚 落地 ， 右 腿 伸 直 ; 左 腿 即 必 睦 提 於 
身 前 ， 左 脚 脚 面糊 不， 脚尖 朝 下 ; 右 掌 变 上 ， 从 宦 前 尼 肘 移 於 右 耳 
侧 ， 佑 眼 朝 下 ， 掌 心 朝 外 ; 眼 向 西北 斜 前 方 平视 ( 图 68 ) 。 


72 


25. WHIRLWIND STEP WITH BODY TURNS 


Hopements: 

(1) Land left foot in front in the northwest direction， 
simultaneously rotate torso backward from the right and 
Swing right leg， knee unbent, upward and sideways to the 
right，right fist and left hand hanging down in front of 
crotch. (Fig. 66) 

(2) Without any pause, leap into the air with a drive of left 
foot and continue swinging right leg rightward and 
downward while in flight; swing left leg forward to the 
left and upward toward forehead with knee unbent and 
bend left ankle inward so that sole faces rightward and 
toes point to forehead; while left leg swings toward 
forehead，change right fist into palm，raise it together 
with left hand from the front of crotch to the front of 
face and then move it rightward, forward and leftward in 
a Small circle，Slap left sole with right palm in front of 
forehead. (Fig. 67) 

(3) Continue turnjing torso rightward until it faces northwest 
as left leg swings up; straighten up right leg after right 
foot lands on groundi raise left knee in front of body 
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要 领 谨 明 : 
同 第 十 七 动 的 转身 旋风 脚 


二 十 六 、 前 捐 
动作 分 解 : 

人 @ 左 脚 向 西北 斜 前 方 落地 ， 左 盟 必 睦 ， 右 腿 伸 直 ; 左手 和 右 党 
收 抱 於 右 腰 侧 ( 图 69 ) 。@ 上 动 不 停 ， 左 脚 失 外 展 ， 上 身 从 左 向 后 
转 ， 右 脚 贴 着 地 面向 前 据 半 周 ; 搓 转 时 ， 左 手 和 右 靠 从 右 腰 侧 移 於 
身 前 ( 图 70 )。 
要 领 说 明 : 

同 第 十 一 动 的 撕 腿 。 
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with ankle straightened and toes pointing downward; 
change right palm into fist and move it from the front of 
forehead to the side of right ear, thumb':side of fist facing 
downward and palm side outward. Look straight ahead to 
the northwest. (Fig. 68) 


Poimrts io remremtper: 
The same as those for Exercise 17. 


26. SWEEP LEG FORWARD 


Moyermmrennts: 

(1) Move left foot obliquely forward in the northwest 
direction and land it on zround with leg bent at knee and 
Tight leg stretched; place both hands at the side of right 
Waist. (Fig. 69) 

(2) Without any pause, turn toes of left foot outward, rotate 
torso backward from the left and sweep right leg in a 
semij-circle，sole kept flat on ground; move both hands 
from the side of right waist to the front of body when 
Sweeping right leg. (Fig. 70) 


.Points to remiermzber' 
The same as those for Exercise 11. 
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二 十 七 、 己 步 手 肘 
动作 分 解 

左 见 尖 庄 扣 ， 右 脚 关 外 展 ， 上 身 右 移 ， 左 腿 挺 膝 足 直 ， 右 月 届 
肤 半 路， 成 坑 右 势 弓 稍 步 ; 右 参 以 小 右 肘 后 侧 含 力 点 ， 向 右前 方 横 
手 ， 舍 眼 朝 下 ， 左手 仍 担 右 具 腕 ; 眼 向 西南 斜 方 平 祝 ( 图 71 ) 。 
要 领 说 明 : 

同 第 十 动 的 弓 步 播 肘 。 


二 十 八 、 左 右 顶 肘 
动作 分 解 

CD 上 身 左 移 ， 左 腿 屈膝 ， 左 脚尖 外 展 ， 右 腿 伸 直 。@ 上 身 左 恩 
对 向 正 东 ， 右 脚 向 东 横 移 半 步 ， 右 腿 屈 肤 ; 两 腿 前 后 交叉 相 登 ， 左 
大 腿 著 压 在 右 大腿 上 面 ， 右 脚跟 问 地 掀起 ， 作 部 坐落 於 右 小 要 ' 成 
坑 软 步 。 右 估 在 上 身 左 转 的 同时 绝 开 ， 壳 外 族 ， 担 住 左 腕 ; 雨 回 下 
沉 ， 收 於 左 腰 侧 ; 眼 向 正 南 方 在 税 ( 图 72 ) 。 人 @@ 右 脚 从 身后 向 正 南 
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27. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Movemrents: 

Turn toes of left foot inward and those of Tight foot 
outward，shift torso to the right, stretch left leg and bend Tight 
leg at knee to form a right bow step; thrust right forearm 
horizontally forward with force concentrated on its Upper part, 
thumb side of right fist facing downward, left hand still holding 
right wrist and eyes looking straight ahead to the southwest. 《Fig. 
71) 


Points to remtemibper: 
The same as those for Exercise 10. 


28. THRUST ELBOWS SIDEWAYS 


opemmrenafs: 

(1) Shift torso to the left, bend left leg at knee, turn toes of 
left foot outward and stretch right leg， 

(2) Turn torso leftward to face due east， take half a Step 
sideways toward the east with right foot and bend right 
leg at knee; with legs crossed, sit down with right thigh 
tucked under left thigh with right heel raised and 
buttocks sitting on right calf to form a seated step. Open 
Tight fist when torso turns leftward, rotate right forearm 
externally and hold left wrist with right palm; lower arms 
to place both hands at the left side of waist, eyes looking 
straight ahead to the due south. (Fig. 72) 

(3) Take a step forward toward the due south with right foot 
from behind, bend right leg at knee and stretch left leg to 
form a right bow step; turn torso slightly rightward 
Simultaneously with the moving forward of right foot and 
thrust right elbow horizontally toward the due south 
while forming the bow step. Look straight ahead to the 
due south. (Fig. 73) 

(4) Using both soles as pivots, rotate torso from the right to 
face due west，cross legs and sit down with left thigh 
tucked under right thigh with left heel raised and 
buttocks sitting on left calf to form a seated step; lower 
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方向 进步 ， 右 归 屈 肤 半 了 只， 左 脚 不 动 ， 左 肤 挺 膝 足 直 ， 成 售 右 势 弓 
箭 步 ; 上 身 在 右 脚 进步 的 同时 稍 向 右 转 ， 右 肾 时 在 两 腿 形成 号 箭 步 
的 同时 平 有 时间 正 南方 向 项 出 ， 眼 仍 向 正 南方 在 向 ( 图 73 ) 。@ 雨 肢 
掌 一 起 碌 地 坑 轴 ， 使 上 身 从 右 转 向 正 西 ， 两 腿 交 义 下 蹲 相 登 ， 右 大 
艰 著 奈 在 左 大 腿 上 面 ， 左 脚跟 克 地 掀起 ， 几 部 坐落 於 左 小 月， 成 需 
歇 步 ; 两 袁 同时 下 沉 ， 收 抱 於 右 腰 侧 ， 两 手 仍 相 握 腕 恤 ; 腿 仍 向 正 
南方 在 向 ( 图 74 ) 。 回 左 脚 从 身后 向 正 南 方向 进步 , 左 台 居 哺 半路， 
右 脚 不 动 ， 右 腿 挺 肤 路 直 ， 成 饥 左 势 弓箭 步 ; 上 身 在 左 脚 进 步 的 同 
时 ， 稍 向 左 转 ， 左 去 肘 在 两 腿 形成 弓箭 步 的 同时 ， 平 肘 向 正 南 方 顶 
出 ; 眼 仍 向 正 南 方 平视 ( 图 75 ) 。 
要 领 说 明 : 

人 @@ 顶 肘 必 须 有 力 ， 并 要 与 进步 成 弓箭 步 的 动作 网 调 “ 致 ， 不 昌 
有 肘 快 步 慢 或 时 慢 步 快 的 现象 。@) 项 肘 合 ， 项 出 之 肘 的 大 小 喜 必 须 
平 撑 ， 要 和 局 相 平 ; 不 作 顶 的 另 一 去 ， 则 应 使 蛙 下 垂 。 凶 弓箭 步 要 
防止 掀 脚 技 跟 ， 上 身 要 保持 挺 胸 、 场 腰 ， 防止 崩 部 四 起。 力 区 步 傈 
动作 的 过 程 ， 不 一 定 具 坐 得 很 低 ， 也 不 一 定 使 雨 腿 登 报 得 很 紧密 。 
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arms to place both hands at the right side of waist, hands 
still holding each other's wrist and eyes looking straight 
ahead to the due south. (Fig. 74) 

(5) Take a step forward toward the due south with left foot 
from behind, bend left leg at knee and stretch right leg to 
form a left bow step; turn torso slightly leftward 
simultaneously with the moving forward of left foot and 
thrust left elbow horizontally toward the due south while 
forming the bow step. Look straight ahead toward the 
due south. (Fig. 75) 


Poinmts to remerlper: 

(1) The elbow thrusts should be forceful and executed 
simultaneously with the forming of bow steps. 

(2) After the elbow thrust，the arm should be kept at 
shoulder level and the other elbow lower than that. 

(3) Make sure that the heel of the rear foot is not raised from 
ground in the bow step. Keep chest thrust out and waist 
dropped. Don't protrude hips-. 

(4) Don't squat too low and press thighs too tight against 
each other in the seated step. 
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二 十 九 、 前 搬 
动作 分 解 : 

左 脚 失 外 展 ， 右 脚 贴 着 地 面向 西南 斜 前 方 掺 转 半 周 ; 右手 同时 
几 开 所 提 的 左 腕 ， 五 指 紧 搬 泽 智 ; 眼 向 西南 斜 前 下 方 ( 图 76 ) 。 
要 领 说 明 


@@ 前 据 要 领 问 第 十 一 动 的 搓 腿 。@) 本 动 中 的 右 脚 位 置 ' 应 在 西 
南 斜 角 。 
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29. SWEEP LEG FORWARD 


Monemrennts: 

Turn toes of left foot outward and sweep right leg forward 
toward the southwest in a semi-circle with sole flat on ground; 
fight hand leaves hoki of left wrist and clenches into fist. Look 
obliquely downward to the front in the southwest direction. 
(Fig. 76) 


Poinmts io remiemtper: 
(1) The same as those for Exercise 11. 
(2) The right foot should be in the southwest direction. 
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三 十 、 己 步 手 时 
动作 分 解 

左 脚 失 右 扣 ， 右 脚 僚 外 展 ， 上 身 右 移 ， 左 艰 拓 肤 足 直 ， 右 腿 居 
肤 半 只， 成 坑 右 势 弓 箭 步 ; 右 知 以 小 袁 肘 后 侧 坊 力 点 ， 向 右前 方 横 
后 ， 淘 眼 朝 下 ， 左 手 仍 担 右 骆 腕 ; 眼 向 东北 斜 方 在 视 ( 图 77 ) 。 


要 领 说 明 : 

@ 要 倾 同 第 十 动 的 弓 步 播 时 。@ 本 动 图 片 中 的 右 脚 位 置 ， 应 在 
西南 斜 角 ， 不 设 在 正 西 ， 眼 应 向 东北 斜 方 平 视 ， 不 设 向 西南 斜 方 平 
现 。 
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30. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Mopemmrenzts: 

Turm toes of left foot inward and those of right foot 
outward，shift torso to the right, stretch left leg and bend right 
leg at knee to form a right bow step; thrust right forearm 
horizontally forward with force focused on its upper part, thumb 
side of right fist facing downward and left hand still holding right 
wrist. Look straight ahead to the northeast, (Fig. 77) 


Points to rememlper' 

(1) The same as those for Exercise 10. 

(2) The right foot should be in the southwest direction, not 
jin the due west direction as shown in Fig. 77. The eyes 
should look ahead toward the northeast instead of the 
southwest. 
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三 十 一 、 劈 掌 架 肘 
动作 分 解 ; 

@@ 硬 脚 失 庙 扣 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 身 左 转 对 向 东北 斜 方 ， 左 腿 屈 
肤 半 蹲 ， 右 腿 挺 睦 伸 直 ， 成 坑 左 势 弓 简 步 ; 右 佑 寿 党， 在 上 身 左 转 
的 同时 ， 吉 外 旋 使 掌心 朝 上 * 直 避 从 右 侧 上 方向 身 前 下 方 弧 形 斜 避 ; 
眼看 右 掌 ( 图 78 ) 。@) 右 掌 以 腕 天 季 仍 轴 向 右 、 向 上 、 向 左 、 向 下 
绕 环 ， 去 随 之 内 旋 ， 掌 心 米 向 下 方 ， 五 指 屈曲 万 源 紧 握 ， 和 从 前 下 方 
届 肘 收 礁 右 耳 侧 方 ， 驹 眼 朝 下 ， 靠 心 朝 外 ; 上 身 同时 后 移 ， 右 腿 随 
之 届 肤 半路， 左 脚 向 后 移 回 半 步 ， 以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ， 左 腿 屈膝 ， 
成 坑 虚 步 ( 较 79 ) 。 
要 领 说 明 : 

人 要 毛 同 第 十 六 动 的 劈 掌 架 时 。@@ 本 动 图 片 ( 78、79 ) 中 的 右 
脚 位 置 ， 均 痢 在 西南 斜 角 。 上 身 应 朝向 东北 斜 角 。 
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31.RAISE ELBOW AND HACK WITH PALM 


Mopemterzts: 

(1) Turn toes of right foot inward and those of left foot 
outward，rotate torso leftward to face northeast，bend 
jeft leg at knee into a half squat and stretch right leg to 
form a left bow step; open Tight fist into palm, turn palm 
upward by rotating forearm externally when torso turns 
leftward，and then cut right palm with elbow unbent 
from the right upper downward in an arc to the front of 
body. Look at right palm. (Fig. 78) 

(2) Right palm，using wrist as the axis，describes a circle 
rightward，upward，leftward and downward and at the 
same time Totate Tight forearm internally until palm faces 
downward. Clench right palm into fist and pull it to the 
side of right ear with elbow bent，thumb side of fist 
facing downward and palm side outward; shift torso 
backward，bend right leg at knee into a half squat, take 
half a step backward with left foot and bend the knee 
into a half squat with the ball resting on ground to form a 
left empty step. (Fig. 79) 


.Pointfs to rememzber' 
(1) The same as those for Exercise 16. 
(2) The right foot should be in the southwest direction. The 
torso should face northeast instead of due east or 
southeast. 
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三 十 二 、 左 踢 腿 
动作 分 解 

右 参 和 左手 从 右 耳 侧 届 肘 下 沉 ， 收 抱 於 右 腰 侧 ; 右 腿 直 起 ， 左 
显 向 东北 斜 前 方 足 出 ; 左 脚 脚 面 笛 平 ,脚尖 朝 前 ; 眼看 左 著 (图 80) 。 
有 要领 谨 明 : 

踢 腿 必须 有 力 ， 脚 的 高 度 要 起 遂 腰 避 ， 支 撑 之 腿 必 须 伸 直 ， 站 
立 要 稳固 ， 上 身 保持 正直 ， 防止 沈 耳 、 拱 此 。 
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32. KICK WITH LEFT FOOT 


Movemrenzts: 

Bring right fist and left palm from the side of right ear to the 
Tight side of waist; straighten up right leg and swing up left leg in 
the northeast direction with ankle straightened and toes pointing 
forward. Look at left foot. (Fig. 80) 


Points 1 加 remember 
Swing leg forcibly above waist level. Keep the supporting leg 
straight and stand firm. Keep torso erect and don't arch back. 
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三 十 三 、 跌 步 简 草 
动作 分 解 ; 

@ 左 脚 向 东北 斜 前 方 落 步 ， 左 腿 屈膝 ， 右 眼 伸 直 ( 图 81 )“@ 
上 动 不 停 ， 右 脚 立 即 从 和 后 向 前 擦 着 地 面 ， 迅 速 踊 碰 左 羌 ， 右 腿 随 势 
屈 号 ( 园 82 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 左 脚 在 右 脚 跨 碰 的 同时 ， 向 东北 斜 前 
方 上 步 ， 左 腿 届 肤 ， 右 腿 伸 直 ( 图 83 ) 。@@ 上 动 不 停 ' 左 根 直 起 ， 
右 脚 向 东北 斜 前 方 上 步 ， 右 佑 和 左手 从 右 腰 侧 届 肘 举 至 胸 前 ， 眼 向 
东北 斜 前 方 平 向 ( 图 84 ) 。@@ 上 动 不 停 ， 右 源 和 左手 下 沉 ， 左 腿 向 
前 气 起 ， 右 脚 路 地 跳 起 ， 上 身 左 村 ， 身 体 晴空 (图 85)。@ 在 空中 ， 
右 脚 向 东北 斜 前 方 弹唱 伸 出 ， 脚 面 岸 下 ， 了 眼看 右 脚 ( 图 86 ) 。 
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33. STRIKE FOOT AND KICK IN FLIGHT 


Mopemmrenrfs: 

(1) Land left foot in the northeast direction, bend left leg at 
knee and stretch right leg. (Fig. 81) 

(2) Without any pause, swiftly bring right foot forward with 
sole flat on ground to strike left foot and at the same 
time bend right leg. (Fig 82) 

(3) Without any pause, take zs step forward in the northeast 
direction with left foot immediately after striking it with 
Tight foot, bend left leg at knee and stretch right leg. (Fig. 
83) 

(4) Without any pause，straighten up left leg，take a step 
forward in the northeast direction with right foot and, at 
the same time, raise right fist and left palm from the right 
side of waist to the front of chest，elbows bent and eyes 
looking straight ahead to the northeast, (Fig. 84) 
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要 领 说 明 : 

上述 的 分 解 动作 ， 都 必须 连贯 起 来 做 ， 不 要 中 断 或 停顿 ; 弓 
箭 步 傈 过 渡 的 衔接 动作 ， 不 要 像 图 片 中 那样 低 ， 否 则 将 会 影响 动作 
的 迅速 贯 串 。@@ 箭 中 ， 跳 路 要 高 ， 弹 踢 必 须 快速 有 力 ， 脚 的 高 度 要 
超过 后 部 。 
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(5) Without any pause, lower right fist and left palm，swing 
up left leg in front of body, leap into the air with a drive 
of right leg and at the same time rotate torso leftward. 
(Fig. 85) 

(6) Kick right foot forward in the northeast direction in 
flight，ankle straightened and eyes looking at right foot. 
(Fig. 86) 


Poimts to remtemper 

(1) The movements described above should be executed 
continuously without any breaks; the left bow step is a 
transition movement in which you should not squat too 
low or you will be unable to perform the next movement 
quickly and coherently. 

(2) Swing up left leg and leap into the air as high as possible. 
Kick right foot quickly and forcibly in flight above 
shoulder level. 
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三 十 四 、 忆 步 推 肘 
动作 分 解 : 

左 脚 先 落地 ， 右 脚 术 之 在 东北 斜 前方 落地 ， 左 腿 伸 直 ， 右 腿 屈 
膝 ， 成 售 右 芝 弓 稍 步 ， 右 佑 以 小 袁 肝 后 侧 坑 力 点 ， 向 右前 方 横 揪 ， 
驹 眼 朝 下 ， 左 手 仍 握 右 洁 腕 ; 眼 向 西北 斜 方 在 税 ( 图 87 ) 。 
要 领 说 明 : 

同 第 十 动 的 弓 步 揪 时 。 
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34. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Movermmrents: 

After landing on left foot, land right foot obliquely forward 
in the northeast direction，stretch left leg and bend right leg at 
knee to form a right bow step; thrust right forearm horizontally 
forward to the right with force concentrated on its upper part, 
thumb side of right fist facing downward and left hand still 
holding right wrist，Look straight ahead to the northwest. (Fig. 
87) 


Points to remtemiper: 
The same as those for Exercise 10. 


93 


三 十 五 、 前 搬 
动作 分 解 : 

四 右上 和 左手 下 沉 ， 收 抱 於 右 腰 侧 ; 上 身 左 移 , 左 腿 屈膝 半 足 ， 
左 脚尖 外 展 ; 右 腿 随 之 挺 膝 跨 直 ， 右 脚尖 正 扣 { 图 88 ) 。@ 上 动 不 
停 ' 左 脚 穴 外 展 ， 右 脚 贴 着 地 面 ， 向 正 西方 前 括 半 周 ， 上 身 随 之 从 
左 向 后 转 ， 眼 向 正 西 前 方 平 入 ( 图 89 ) 。 

要 领 说 明 : 
同 第 十 一 动 的 括 腿 。 
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35. SWEFP LEG FORWARD 


Mopermmrents: 

(1) Bring right fist and left hand to the right side of waist; 
shift torso to the left, bend left leg into a half squat and 
turr toes of left foot outward; meanwhile, stretch right 
leg and tutn toes of right foot inward. (Fig. 88) 

(2) Without any pause，turn toes of left leg outward and 
sweep Tight leg forward to the due west in a semircircle 
and Simultaneously rotate torso leftward to the back. 
Look strajight ahead to the due west, (Fig. 89) 


Points to rememtper: 
The same as those for Exercise 11. 
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三 十 六 、 己 步 肘 
动作 分 解 

左 脚 失 庄 扣 ， 右 脚 失 外 展 ， 上 身 右 移 ， 左 腿 挺 肝 足 直 ， 右 腿 且 
肤 半 险 ， 成 伪 右 势 弓 箭 步 ; 右 具 以 小 回 肘 后 侧 坑 力 点 ， 向 右前 方 横 
扣 ， 驳 眼 朝 下 ， 左 手 仍 担 右 具 腕 ; 眼 向 西南 斜 方 在 税 ( 图 90 ) 。 
要 领 说 明 - 

同 第 十 动 的 弓 步 播 时 。 
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36. STRIKE WITH FOREARM IN BOW STEP 


Moremrentts- 

Turn toes of left foot inward and those of right foot 
outward，shift torso to the right, stretch left leg and bend right 
leg at knee into a half squat to form a right bow step; thrust right 
forearm horizontally forward to the right with force focused on 
its upper part, thumb side of right fist facing downward and left 
hand still holding right wrist，Look straight ahead to the 
southwest. (Fig. 90) 


Points to remertper': 
The same as those for Exercise 10. 
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三 十 七 、 己 步 黑 党 


动作 分 解 ; 

右 脚 失 贵 扣 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 身 左 转 ， 右 腿 随 之 挺 肤 足 直 ， 左 
腿 同 时 屈 肤 半 跨 ， 成 饲 左 势 弓箭 步 ; 右 谷 几 掌 ,在 上 身 左 转 的 同时 ， 
氏 外 旋 使 掌心 朝 上 ， 直 绒 从 右 侧 上 方 ， 向 身 前 下 方 弧 形 斜 鞠 ; 眼看 
右 掌 ( 图 91 )。 
要 领 谨 明 ; 

妊 步 、 转 身 、 劈 学 等 三 个 动作 ， 必 须 协 铀 一致， 同时 进行 。 劈 
掌 要 有 力 ， 五 指 必须 伸 直 借 紧 ， 力 点 在 於 小 指 外 侧 的 掌 根 。 己 箭 步 
同 前 述 。 
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37. HACK WITH PALM IN BOW STEP 


Mopements: 

Turn toes of right foot inward and those of left foot outward 
and rotate torso leftward. At the same time, stretch right leg and 
bend left knee into a half squat to form a left bow step; open 
Tight fist into palm and, with the leftward rotation of torso, turn 
ITight forearm externally so that right palm faces upward. Cut 
Tight palm from the right upper downward in an arc to the front 
of body. Look at right palm. (Fig. 91) 


Points io remermtper: 

The forming of the bow step，rotating of the torso and 
hacking of the palm should be coordinated and performed 
simultaneously. The cut should be powerful, the fingers stretched 
and closed together, and force concentrated on the ulnar side of 
the palm. points for forming the bow step are the same as 
mentioned previously. 
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三 十 八 、 马 步 街 佑 
动作 分 解 : 

左 脚尖 庄 扣 ， 上 身 随 之 右 转 对 向 正 南方 ; 右 掌 随 身 转 动 ， 从 正 
东 气 向 正 南 ， 积 之 届 有 时， 使 右 掌 所 至 右 后 前 ， 去 内 族 ， 缀 源 移 至 胸 
前 ， 直 臂 向 身 前 下 方 ， 斜 伸 生出 ， 人 驹 心 朝 下 ， 左 手 仍 担 右 从 胱 ; 十 
明 在 右 佑 衡 击 的 同时 , 届 膝 半 内 成 佑 马 步 ' 眼 向 正 南方 平视 (图 92) 。 


要 领 说 明 : 

〇 @ 变 步 、 转 身 、 气 掌 烧 环 、 沟 源 冲 击 等 动作 ,都 必 须 很 迅速 地 、 
贯 串 一 致 地 、 在 同一 时 间 内 进行 和 完成 。@ 种 从 必 须 有 力 ， 五 指 要 
紧 握 。@@ 马 步 ， 两 大 腿 必 须 坐 芷 ， 脚 拓 儒 扣 ; 上 身 要 保持 止 直 ' 防 
止 过 分 前 倾 、 拱 背 、 纤 肩 、 凸 轿 。 
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38. PUNCH IN HORSE-RIDE STEP 


Mopermmrenrts: 

Turn torso to the right to face due south while turning toes 
of left foot inward; with the turning of torso, swing right palm 
from due east to due south and bring it to the front of right 
shoulder with elbow bent. Rotate right forearm internally, clench 
Tight palm into fist and bring it to the front of chest. Thrust right 
fist forward and downward with arm stretched, thumb side of 
fist facing downward and left hand still holding right wrist. Bend 
both legs into a horse-ride step while right fist thrusts forward. 
Look straight ahead to the due south. (Fig. 92) 


Points 加 remtemtber' 

(1) The changing of steps, turning of torso, swinging of palm, 
rotating of right forearm, and thrusting of fist should be 
done swiftlty and simultaneously in a harmonious manner- 

(2) Clench fist tightly and punch forcibly. 

(3) In the horse-ride step, keep both thighs level and toes of 
both feet turned jinward. Keep torso erect, Don't lean too 
far forward, Don't shrug shoulders and keep buttocks in. 
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三 十 九 、 蹦 步 转身 征 驳 
动作 分 解 : 

@ 右 参 和 左手 一 起 届 肘 收 於 胸 前 ， 两 邯 同 时 路 地 蹦 起 ， 身 体 从 
右 向 后 转动 ( 图 93 ) 。@@ 在 空中 ， 身 体 转 至 正 北方 向 ， 两 脚 落地 ， 
两 腿 屈 肤 半 足 成 般 思 步 ， 右 舍 同 时 从 胸 前 ， 向 身 前 下 方 斜 伸 各 出 ， 
佑 心 朝 下 ; 左手 仍 担 右 睹 腕 ; 眼 向 正 北方 不 视 ( 图 94 ) 。 

要 领 说 明 : 
同 第 三 十 八 动 的 马 步 街 安 。 
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39. LEAP INTO THE AIR, TURN TORSO AND PUNCH 


Homemrerzts: 

(1) Bring right fist and left hand to the front of chest with 
bent elbows， Leap into the air with a drive of both legs 
and turn torso from the right to the back when in flight 
so that it faces due north. (Fig. 93) 

(2) After landing on both feet，bend legs at knee into a 
horse-ride step and thrust right，fist forward and 
downward with the thumb side of fist facing downward 
and left hand still holding right wrist. Look to the due 
north. (Fig. 94) 


Points to remtemtper' 
The same as those for Exercise 38. 
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四 十 、 退 步 鸡 肘 
动作 分 解 ; 

右 具 和 左手 届 肝 收 於 胸 前 ， 左 脚 不 动 ， 右 脚 氛 着 地 面 ， 迅 速 退 
向 身后 ， 右 腿 随 之 伸 直 ， 成 售 左 势 弓 箭 步 ; 右 名 用 肘 从 胸 前 向 前 下 
方 横 击 ， 左 展 时 同时 从 胸 前 收 向 左 身 侧 紧 贴 ， 上 身 障 之 稍 向 左 扩 腰 
转动 ; 眼看 身 前 下 方 ( 较 95 正 面 及 图 95 侧 面 ) 。 
要 领 说 明 : 

人 @ 右 脚 的 向 后 退步 ， 必 须 氛 着 地 面 后 退 ， 不 要 使 脚 内 并 地 而 
@ 右 肘 横 南 ， 必 须 借 助 腰 避 向 左 氛 圭 的 力量 ， 用 力 而 出 。@@ 退 步 必 
须 和 击 竺 的 动作 在 同一 时 间 内 进行 ， 不 要 有 先后 快慢 之 分 。 


40.TAKE A BACKWARD STEP AND THRUST ELBOW 


Mopvements: 

Bring right fist and left hand to the front of chest with bent 
elbows. While keeping left foot where it js, quickly move right 
foot a step backward with sole kept flat on ground to form a left 
bow step. Thrust right elbow forward and downward in front of 
chest while keeping left elbew close to the left side of body. At 
the same time, turn torso slightly leftward with a twist of waist. 
Look obliquely downward to the front. (Fig. 95. Front view and 
side view) 

.Points io remmtemzber: 

(1) When right foot takes a step backward, its sole should be 

kept flat on ground. 

(2) Thrust elbow forcibly and make use of the turning of 

Waist to enhance its momentum. 
(3) Tempo of movement in taking a step backward and 
thrusting elbow must be even and synchronized . 
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四 十 一 、 转 身 韩 操 劈 党 
动作 分 解 ; 

右 脚 以 脚掌 碾 地 坑 灿 ， 左 脚 以 脚跟 研 地 需 灿 ， 使 上 身 从 右 向 后 
转 ， 对 向 正 南方 ; 转身 之 后 ， 右 腿 在 前 屈膝 ， 左 腿 在 后 伸 租 ， 右 党 
和 左手 一 起 ， 从 胸 前 提 至 额 前 上 方 ， 源 心 朝 前 ， 人 驹 腿 朝 下 ; 炎 之 ， 
左 脚 贴 着 地 面 从 后 向 左 、 向 前 作 半 括 ， 右 拿 磷 掌 ， 与 左 脚 前 所 的 同 
时 ， 从 手 前 上 方 ， 向 身 前 下 方 弧 形 斜 甘 ， 掌 心 朝 上 ( 图 96 ) 。 
要 领 说 明 

@@ 和 赎 身 和 右 伏 上 提 的 动作 必须 协 绸 一 致 ， 前 插 和 劈 掌 的 动作 ， 
必须 协 导 一致， 而 过 四 动 又 必须 贯 串 一 气 ， 不 要 有 间断 现象 “@ 此 
上 处 的 向 前 半 搬 ， 傈 考 描 ， 不 要 队 低 ， 右 腿 保持 略 届 就 可 。 
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41.TURN TORSO, SWEEP LEG AND HACK WITH PALM 


AMhopermenmts: 

Using right sole and left heel as pivots, torso turns from the 
Tight to the back to face due south; bend right leg at knee and 
stretch left leg which is now in the rear. Raise Tight fist and left 
hand from the front of chest upward to forehead level with the 
palm side of fist facing forward and the thumb side of fist 
downward，Then sweep left leg leftward and forward from 
behind in a semi-circle with left sole kept flat on ground. Change 
Tight fist into palm and cut palm from the front of forehead 
downward in front of body in an arc with the back of hand 
facing downward, (Fig. 96) 


.Points io rememtper: 

(1 The turning of torso and the raising of right fist as well as 
the forward sweeping and the palm cutting should be well 
coordinated. These movements should be done 
coherently without any breaks. 

(2) Since the sweeping movement is meantf for tripping the 
opponent, just bend right leg a little and don't squat too 
low. 
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四 十 二 、 赫 扬 抓 带 
动作 分 解 ; 

左 腿 屈 肝 ， 右 腿 伸 直 ， 右 脚 贴 着 地 面 从 后 向 右 、 向 前 作 半 插 ; 
右 掌 在 身 前 下 方 以 腕 关节 坑 轴 ， 向 右 、 向 上 、 向 左 ` 向 下 太一 小 笑 ， 
懂 同 时 内 旋 ， 使 掌心 绾 向 下 方 ， 五 指 届 曲 变 源 抓 担 ， 在 右 脚 向 前 作 
半 扬 的 同时 ， 属 肘 向 右 腰 侧 带 回 ， 谷 心 朝 下 ; 左手 仍 担 右 千 腕 ( 图 
97 ) 。 


要 领 说 明 : 


右 掌 腕 的 纲 环 、 灵 源 抓 担 ， 必 须 和 右 脚 的 邦 搓 协调 一 致 ， 同时 
进行 和 完成 " 
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42. TRIP WITH SWEEPING LEG AND CATCH 


opyermtertt1S: 

Bend left leg at knee and stretch right leg. Sweep right leg 
rightward and forward from behind in a semi-circle with right 
sole kept flat on ground. Right palm, using right wrist as the axis, 
describes a circle rightward, upward, leftward and downward by 
rotating forearm internally so that palm faces downward. Change 
palm into a hooked hand and，while right leg sweeps forward， 
bring it to the right side of waist with its palm side facing 
downward and left hand still holding its wrist, (Fig. 97) 

Points to remremtber: 
The moving of right palm around right wrist and the changing 


of right palm into a hooked hand should be coordinated and 
done simultaneously with the sweeping of right leg. 


四 十 三 、 退 步 丙肝 
动作 分 解 : 

左 脚 不 动 ， 右 脚 氛 着 地 面 ， 迅 速 退 向 身后 正 北方 向 , 右 腿 伸 直 ， 
左 腿 再 稍 作 下 路 ' 成 需 左 势 弓 稍 步 ; 右 臂 用 肘 同时 向 身 前 下 方 横 吏 ， 
左 臂 时 随 之 紧 贴 从 上 身 左 侧 ， 上 身 同 时 稍 向 左 控 腰 转动 ; 眼看 身 前 
下 方 (图 98 ) 


要 领 说 明 : 
同 第 四 十 动 的 退步 肉 时 。 
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43.TAKE A BACKWARD STEP AND THRUST ELBOW 


Mopermernrts: 

While keeping left foot where it is, quickly move right foot a 
step backward with sole kept flat on ground. Stretch right leg 
and bend left leg to form a left bow step. Thrust right elbow 
forward and downward in front of chest while keeping left elbow 
close to the left side of body. At the same time，turn torso 
slightly leftward with a twist of waist. Look obliquely downward 
to the front. (Fig. 98) 


Points to remtertber: 
The same as those for Exercise 40. 
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四 十 四 、 左 右 奢 钱 执 
动作 分 解 : 

@ 左 腿 直 起 站 立 ， 右 腾 屈 肤 提 於 身 前 ; 右 掌 楼 掌 ， 在 右 腿 屁 肤 
上 提 的 同时 ， 用 掌 背 从 左 向 右 拍 击 右 大 腿 ， 如 杰 名 状 ( 图 99 )。@ 
上 动 不 停 ， 右 脚 向 身后 落 步 ， 右 腿 伸 直 ， 上 身 同时 右 转 ， 左 腿 居 肤 
提 於 身 前 ; 右 掌 即 用 掌心 从 右 向 左 拍 出 左 大 腿 ， 如 夸 铸 状 (图 100) 
要 领 说明 

动作 要 速 寻 ， 手 脚 要 协调 ， 站 立 要 稳固 ， 拍 现 要 显示 出 矿 三 有 
力 的 形象 来 。 
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44. BUMP MANACLES AGAINST THIGH 


Hopementfs: 

(1) Stand on Ieft foot with leg straightened and raise right 
knee in front of body. Change right hand into palm and, 
Simultaneously with the raising of right knee，swing 让 
from the left to the right to strike right thigh with its 
back as if you are trying to break open your manacles. 
(Fig. 99) 

(2) Without any pause，land right foot on ground and 
straighten up Tight leg， At the same time，turn torso 
Tightward and raise left knee in front of body. Swing 
Tight hand from the right to the left to strike left thigh 
with its palm as 这 you are trying to break open your 
manacles (Fig. 100) 


.Points 加 remrzemper: 
The movements of hands and feet should be coordinated . 
Stand firm and the strikes should look forcible. 
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四 十 五 、 觅 钱 
动作 分 解 

四 接 上 动 ， 左 手 赂 开 右 胱 变 参 ， 右 掌 也 同时 变 徐 ， 两 举 错 去 交 
尺 ， 届 肘 学 於 头 前 上 方 ， 左 上 庆 在 外 ， 右 参 在 右 ， 舍 心 均 朝 于 ( 图 
101) 。@@ 两 人 源 从 上 向 左 大 眼下 奢 ， 在 将 要 奢 及 左 大 腿 时 ， 即 向 左右 
分 开 ， 如 奢 股 钳 具 状 ， 参 心 均 朝 上， 两 袁 均 稍 屈 ; 右 脚 同时 使 脚跟 
庄 转 ， 右 腿 随 之 屈膝 半 跨 ; 左 脚 在 两 党 下 夸 分 开 的 同时 ， 在 上 身 左 
倒 落 步 ， 左 腿 随 之 屈膝 半路 ; 形成 马 步 ( 轿 102 ) 。 

要 领 说 明 : 

@@ 雨 源 的 下 矿 ， 不 要 芙 的 奢 在 左 大 邓 上 面 。@) 右 脚 跟 的 囊 赎 、 
右 腿 的 屈 赎 、 左 脚 的 落地 、 左 腿 的 届 肤 ， 都 必须 相 峰 地 和 两 源 下 硅 
分 开 的 动作 配合 和 谐 ， 协 调 一 致 ， 在 同一 时 间 内 完成 < 有 两湖 下 夸 ， 
恬 邵 肌肉 必须 使 之 暂时 投入 紧张 状态 ， 使 用 刚 沉 的 力量 。 
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45. BREAK LOOSE FROM THE MANACLES 


Moyemzertts: 

(1) Without any pause, free left hand from its hold of right 
wrist，Clench both hands into fists，cross them at WwWrTist 
and Taise them to the front of head with bent elbows. 
Left fist is now placed in front of right fist and thumb 
sides of both fists face inward. (Fig. 101) 

(2) Bring down both fists and separate them sideways just 
before they touch left thigh as if breaking loose from the 
manacles, palm sides of fists turned upward and elbows a 
little bent. At the same time, turn right heel inward and 
land left foot leftward on ground when separating fists 
sideways， Bend both legs into a half squat to form a 
horse-ride step. (Fig. 102) 


Poimts to remtemzper: 

(1) Don't touch left tnigh with fists when bringing them 
down. 

(2) The turning of right heel, the landing of left foot and the 
bending of both legs into a horse-ride step should be well 
coordinated and done simultaneously with the separating 
of fists. 

(3) Tighten arm muscles when bringing fists down. 
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四 十 六 、 左 右 振 抓 
动作 分 解 : 

人 上 身 右 转 ， 对 向 正 北方 ; 右 参 从 左 膝 前 直 加 下 沉 ， 向 右 侧 弧 
形 气动 ， 至 右 侧 方 时 释 掌 ， 向 身后 、 向 上 、 向 身 前 ， 线 “小 副 形 插 
抓 握 知 ， 淘 心 朝 下 ， 有 时 徽 届 ， 如 抓 别 人 的 手腕 状 ; 眼看 右 参 ( 图 
103)。@@ 上 动 不 停 ， 左 源 绝 掌 ， 直 丑 向 身 人 后、 向上、 向 身 前 ， 篇 一 
小 环形 振 抓 握 人 党 ， 源 心 朝 下 ， 肘 微 届 ， 如 抓 别 人 的 手腕 状 ; 头 左 转 ” 
眼看 左 掌 ( 图 104 ) 。 
要 领 说 明 : 

持 抓 动作 ， 在 煽 一 小 环形 之 后 要 浊 行 持 抓 时 ， 五 指 必须 又 然 用 
力 抓 担 ， 动 作 要 迅速 ， 腕 避 要 替 活 。 
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46. SEIZE THE OPPONENT BY THE WRIST 


Mopermenrfs: 

(1) Turn torso to the right to face due north. Drop right fist 
in front of left leg with straightened arm and bring it to 
the right side of body in an arc. Change right fist into 
palm，swing it backward，upward and forward and then 
close right hand with palm side of fist facing downward 
and elbow slightly bent as if seizing yourT opponent by 
the wrist,. Look at right fist. (Fig. 103) 

(2) Without any pause, open left fist into palm, swing it with 
strajghtened arm backward，upward and forward in a 
circle and then close palm into fist with palm side of fist 
facing downward and elbow slightly bent as if seizing 
your opponent by the wrist， Turn head to the left and 
look at left fist. (Fig. 104) 


.Points io remmtertber: 
Close fingers abruptly and tightly in the seizing movement 
after the swinging of arms and wrists should be flexible. 
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四 十 七 、 左 右 扩 斧 
动作 分 解 : 

@ 右 脚尖 庄 扣 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 人身 随 之 左 转 ， 右 腿 所 肤 足 直 ， 
左 腿 向 前 弓 出 ， 成 需 左 势 弓 箭 步 ; 左 滨 在 上 身 左 赎 的 门 时， 袁 外 旋 
使 寡 心 朝 上 ， 届 肘 收 抱 於 左 腰 侧 ; 右 睹 则 去 内 旋 使 滨 背 朝 下 ' 直 希 
向 下 、 向 前 氛 打 ， 淘 心 朝 下 ; 眼看 身 前 下 方 ( 图 105 ) 。@@ 左 肢 失 
右 扣 ， 右 脚尖 外 展 ， 上 身 隋 之 右 转 ， 左 腿 挺 味 足 直 右 眼 居 肤 半 跨 ， 
成 需 右 势 弓 箭 步 ; 右 靠 在 上 身 右 转 的 同时 ， 避 外 旋 使 源 心 朝 上 ， 居 
肘 收 抱 於 右 腰 侧 ; 左 参 则 在 上 身 右 转 的 同时 ， 和 从 左 腰 侧 直 霄 下 垂 ， 
向 前 所 打 ， 驳 心 朝 下 ; 眼看 身 前 下 方 ( 阁 106 ) *@) 右 脚尖 正 扣 ' 左 
脚 失 外 展 ， 上 身 陆 之 左 本， 右 腿 挺 肤 路 直 ， 左 腿 届 肤 半 只 ， 成 伪 左 
势 弓箭 步 ; 左 参 在 上 身 左 转 的 同时 懂 外 旋 使 滨 心 朝 上 “， 屈 肘 收 抱 於 
左 胜 侧 ; 右上 源 则 在 上 身 左 转 的 同时 ， 从 右 腰 侧 直 展 下 阜 ' 向 前 氛 打 ” 
驹 心 朝 下 ; 眼看 身 前 下 方 ( 图 107 ) 
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47.PUNCH WITH RIGHT AND LEFT FISTS 


Hopremzent15: 

(1) Turn toes of right foot inward arid those of left foot 
outward, At the same time, rotate torso leftward, stretch 
Tight leg and bend left leg at knee to form a left bow step. 
With the leftward turn of torso，tum jleft forearm 
externally so that palm side of left fist faces upward and 
draw it to the left side of waist with elbow bent. Turn 
Tight forearm internally so that back side of right fist 
faces upward and thrust it forward and downward. Look 
at ground ahead. (Fig. 105) 

(2) Turn toes of left foot inward and those of right foot 
outward, rotate torso rightward, stretch left leg and bend 
Tight leg at knee into a half squat to form a right bow 
step，With the rightward turn of torso，rotate right 
forearm externally so that palm side of right fist faces 
upward and draw it to the right side of waist. At the same 
time, thrust left fist forward and downward from the left 
side of waist with arm straightened and palm side of fist 
facing downward, Look at ground ahead (Fig. 106) 
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要 领 说 明 

上 述 三 个 扩 源 的 动作 ， 都 必须 快速 有 力 ; 前 扩 之 党 高 与 腹 守 ; 
撩 佑 之 后 要 向 前 顺 迁 ， 抱 具 之 后 要 向 后 牵引 ; 弓 季 步 防止 掀 脚 披 跟 ' 
上 身 保 持 挺 胸 、 塌 腰 落 峰 。 
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(3) Turn toes of right foot inward and those of left foot 
outward rotate torso leftward, stretch right leg and bend 
left leg at knee into a half squat to form a left bow step. 
With the leftward turn of torso，rotate left forearm 
externally so that palm side of left fist faces upward and 
bring it to the left side of waist. At the same time, thrust 
Tight fist forward and downward from the right side of 
waist with arm straightened and palm side of fist facing 
downward,. Look at ground ahead. (Fig. 107) 


Pointfs io remrermber: 

The thrusting of fists should be quick and forceful. Fists 
should be at belly level， While thmusting fist, extend its shoulder 
forward and the other backward. Make sure that the heel of rear 
foot is not raised from ground in the bow step. Keep chest 
thrown out, waist and buttocks dropping. 
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四 十 八 、 推 堂前 操 
动作 分 解 ; 

人 @@ 左 脚尖 焉 扣 ， 上 身 右 转 ， 右 腿 尼 肤 ， 成 佑 马 步 ; 右 窜 在 上 身 
在 转 的 同时 ， 去 外 旋 使 窗 心 朝 上 ， 屈 时 收 抱 於 右 腰 侧 ; 左 窑 随即 变 
掌 ， 疝 左 侧 方 平 伸 推出 ， 小 指 外 侧 朝 外 ， 掌 指 朝 上 ; 眼看 (图 
108 ) 。@@ 左 脚 失 外 展 ， 右 腿 伸 直 ， 右 脚 贴 着 地 面向 前 括 转 “ 周 ; 
左 掌 在 括 转 时 ， 届 肘 收 於 胸 前 ， 右 窑 癌 时 从 右 腰 侧 ， 向 胸 前 届 肘 环 
抱 ' 附 於 左 党 的 外 面 ( 图 109、110 ) 。 


而 用力 ， 掌 指 高 与 眉 寡 。 人 @) 前 播 必须 迅速 ， 脚 
掌 不 可 睁 地 ; 上 身 必须 正直 ， 撕 转 必 须 志 到 一 周 。 
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48. PUSH HAND AND SWEEP LEG 


Mopermremis: 

(1 Turn toes of left foot inward, rotate torso rightward and 
bend right leg at knee to form a horse-ride step. With the 
Tightward rotation of torso, turn right forearm externally 
so that palm side of right fist faces upward and bring 
Tight fist with elhow bent to the right side of waist. At 
the same time，change left fist into palm and push 让 
horizontally leftward with its ulnar side facing outward 
and fingers up. Look at left palm. (Fig. 108) 

(2) Turn toes of left foot outward，stretch Tight leg and 
sweep right leg forward in a full circle with sole flat on 
ground， When sweeping right leg, pull left palm back to 
the front of chest with bent elbow and bring right fist 
from the right side of waist to meet left palm with palm 
placed behind fist. (Figs. 109-110) 


Points to remzemtper: 
(1 Push palm forcibiy and keep fingers at eyebrow level. 
(2) Sweep leg quickly and make sure that sole of sweeping 
foot is kept flat on ground. Keep torso erect and sweep 
leg in a full circle. 
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四 十 九 、 己 步 插 党 
动作 分 解 ; 

右 智 寿 掌 ， 从 胸 前 向 前 下 方 斜 插 伸 出 ， 掌 心 朝 上 ， 相生 全 
腋 下 面 ， 掌 心 朝 下 ; 左 辟 贴身 ; 两 腿 成 久 左 势 己 荫 步 ( 图 111 ) 
要 领 说 明 : 

己 步 插 掌 必须 和 前 面 的 括 腿 动作 接 圳 一 起 做 ， 插 掌 要 有 力 ， 无 
指 要 们 坚 ， 掌 的 位 置 在 水 平 线 下 的 45 度 。 
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49.THRUST PALM IN BOW STEP 


Mopemrentts: 

Open right fist into palm. Thrust palm from the front of 
chest objiquely downward with palm side of hand up. Place left 
palm under right armpit with palm side of hand facing downward 
and left arm pressed against body. Stretch right leg to form a left 
bow step. (Fig. 111) 


Points io remitermber: 

The thrusting of palm in bow step should be done coherently 
with the sweeping of leg in the previous exercise， Thrust palm 
forcibly at an angle of 45 degrees and keep fingers close to each 
other. 
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五 十 、 是 
动作 分 

OOR -起 有 尼 肘 收 抱 於 两 腰 侧 ， 掌 心 朝 上 ; 左 脚 尖 吏 扣 ， 上 ， 学 
同时 从 右 向 后 转 ， 对 疝 正 东方 ， 右 脚 随 之 后 移 半 步 ， 以 脚 前 当 
地 面 ; 左 限 届 肤 略 跨 ， 右 腿 也 稍 作 屈膝 ( 图 112 ) 。 人 @@ 右 脚 向 前 上 
步 ， 左 腿 挺 对 足 直 ， 右 腿 必 肤 半 跨 ， 形 成 右 势 弓 稍 步 ; 两 掌 同 时 向 
前 平 伸 穿 出 ， 掌 心 均 朝 上 ( 图 113 ) 。@@ 上 身 稍 向 前 倾 , 左 腿 屁 肤 ， 
左 脚 此 地 ， 从 后 扣 搭 在 右 朋 的 膝 后 腿 厅 处， 脚尖 勾 起 ; 南 掌 在 左 脚 
扣 腿 的 同时 ， 一 起 向 外 、 向 上 、 向 庄 、 向 下 ， 用 腕 央 季 伪 轴 统一 小 
下 形 ， 焙 至 掌心 朝 下 时 ， 五 指 握 撤 释 参 抓紧 ( 114 ) "@@ 左 邯 向 后 
落 步 ， 左 腿 屈膝 半 蹲 ， 上 身 同 时 左 转 对 向 正 北方 , 右 脚跟 随 之 外 展 ， 
两 参 从 前 向 下 扯 带 ， 南 辟 稍 届 ( 图 115 正 面 及 赣 115 背 便 -) 
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50.TURN TORSO AND PULL DOWN 


Moyvemrents: 


(1) Place palms on hips with elbows bent and backs of hands 
facing downward. Turn toes of left foot inward and, at 
the same time, rotate torso rightward to the back to face 
due east， Take half a step backward with right foot and 
Test its ball on ground. Slightly bend both legs at knee- 
(Fig. 112) 

(2) Take a step forward with right foot, stretch left leg and 
bend right leg into a half squat to form a right bow step. 
Extend both palms forward with backs of hands facing 
downward, (Fig. 113) 

(3) Lean torso a bit forward, raise left foot with bent knee to 
lock right leg at knee from behind with toes of left foot 
tilted up. While left foot locks right leg, both palms, using 
Wwrists as the axes，simultaneously describe circles 
outward, upward, inward and downward until palms face 
downward. Clench palms into fists. (Fig. 114) 
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要 领 说 明 ; 
抓 扯 必 须 有 力 ， 扣 腿 时 支撑 之 腿 要 站 立 稳固 。 
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(4) Take a backward step with left foot and bend left leg at 
knee into a half squat， At the same time， rotate torso 
leftward to face due north，turn toes of Tight foot 
outward and pull fists down with elbows slightly bent. 
(Fig. 115 front view and side view) 


Poimts io remtemzper: 和 
Puil down fists with force。 Stand firmm on Tight leg while 
locking its knee with left foot. 
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五 十 一 、 急 征 三 大 
动作 分 解 ; 

@ 右 脚 失 庄 扣 ， 左 脚尖 外 展 ， 上 身 左 转 对 向 正 西方 ， 右 腿 挺 肤 
路 直 ， 左 且 央 肤 半 足 ,成 坑 左 势 弓 箭 步 ; 左 党 在 上 身 左 转 的 问 时 ， 
懂 外 旋 使 掌心 彰 上 ， 屈 肘 收 抱 於 左 晒 侧 ; 右 敌 则 向 前 平 伸 生出 ， 佑 
眼 朝 上 ; 眼看 右 参 ( 图 116 ) *@ 上 动 不 停 , 右 舍 辟 外 旋 使 掌心 朝 上 ， 
屈 肝 收 抱 於 右 腰 侧 ; 左 佑 同时 向 前 平 伸 衔 出 ， 参 眼 朝 上 ; 眼看 左 佑 
( 团 117 )。 上 和 动 不 停 ， 左 参 去 外 旋 使 掌心 朝 上 。 届 肘 收 抱 锥 左 腰 侧 ; 
右上 窑 同时 向 前 平 伸 征 出 ， 源 眼 朝 上 ; 眼看 右 谷 ( 图 118 ) 。 
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51. PUNCH TRREE TIMES IN A ROW 


Moyement5: 

(1) Turn toes of right foot inward and those of left foot 
outward，rotate torso leftward to face due west, stretch 
Tight leg and bend left leg at knee to form a left bow step. 
With the leftward rotating of torso，turn left forearm 
externally so that palm side of left fist faces upward and 
bring it to the left side of waist with bent elbow. Thrust 
Tight fist horizontally forward with its thumb side facing 
upward, Look at right fist. (Fig. 116) 

(2) Without any pause, turn right forearm externally so that 
palm side of right fist faces upward and bring it to the 
right side of waist with bent elbow. Thrust left fist 
horizontally forward with its thumb side facing upward . 
Look at left fist. (Fig. 117) 
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要 领 说 明 

@ 三 参 必 须 违 贯 地 非常 快 速 的 衔 击 。@@ 衡 源 时 ， 右 人 前 衡 则 右 
后 必须 顺 兴 ， 左 佑 前 衔 则 左 后 必须 顺 闪 ， 参 的 高 度 稍 过 后 部 。@@ 弓 
箭 步 必须 保持 稳固 ， 不 要 受 急 衔 源 的 影响 ， 而 产生 凸 轩 或 步 位 的 移 
动 。 
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(3) Without any pause，turn left forearm externally so that 
palm side of left fist faces upward and bring it to the left 
side of waist with bent elbow， Thrust right fist 
horizontally forward with its thumb side facing upward. 
Look at right fist. (Fig. 118) 


Poinmts io remremiper: 

(1) The three punches should be delivered continuously, 
quickly and forcibly. 

(2) Extend right shoulder forward while punching with right 
fist and extend left shoulder forward while punching with 
left fist，Fists should be raised a little higher than 
shoulder level. 

(3) The bow steps should be firm. Keep buttocks pulled in. 
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五 十 二 、 伏 地 和 后 捐 
动作 分 解 ; 

左 脚尖 页 扣 ， 左 脚跟 内 地 掀起 ， 左 腿 作 全 蹲 ， 上 身 同 时 右 赎 ， 
两 参 变 掌 扶 返 於 右 小 限 的 前 面 地 下 ， 右 脚 贴 着 地 面 ， 趁 上 身 右 转 之 
势 ， 向 后 撕 转 半 周 ; 当 右 脚 播 至 正 西方 向 时 ， 上 身 直 起 ， 左 党 这 众 
必 肘 收 抱 於 左 腰 侧 ， 驹 心 朝 上 ， 右 党 则 在 上 身 直 起 的 同时 向 正 西方 
向 平 学 ， 掌 心 朝 下 ; 眼看 右 掌 ( 图 119 ) 。 
有 要领 说 明 : 

后 摇 必 须 使 脚 贴 着 地 面 ， 腿 要 伸 直 ， 扫 转 要 快速 ; 在 插 至 半 周 
时 ， 两 手 内 地 的 动作 和 上 身 的 直 起 必须 迅速 
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52. SWEEP LEG BACKWARD IN CROUCH STEP 


Movements: 

Turn toes of left foot inward, raise left heel and squat fully 
on left leg. Turn torso rightward, open fists and place palms on 
人 round inside right leg， With the turn of torso sweep right leg 
backward in a semi-circle with foot kept on ground. When right 
leg is moved to point to the due west, straighten torso up. At the 
same time, change left palm into fist and place it on left hip with 
elbow bent, palm side of fist facing upward and hold right palm 
up horizontally in the direction of the due west with the back of 
hand upward. Look at right palm. (Fig. 119) 


Poimts tremzemtber' 

The sweeping of leg should be done quickly with leg 
stretched and foot on ground. Raise palms from ground and 
unbend torso swiftly as soon as Tight leg 他 nishes its sweeping- 
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五 十 三 、 踩 服 蔷 打 
动作 分 解 ; 

@ 左 眼 直 起 ; 右 掌 毕 僻 ， 袁 外 旋 使 党 眼 朝 下 ， 必 肘 向 天 向 吐 、 
向 右 局 前 撮 蔷 线 环 ， 线 至 右 启 前 时 掌心 朝 下 ; 左 参 灵 掌 ， 在 右 佑 提 
绪 往 下 的 同时 从 左 腰 侧 下垂， 向 左 、 向 上 直 苇 六 环 ， 至 上 方 时 时 微 
屈 ， 掌 心 朝 上 ; 左 腿 在 两 辟 秘 承 的 同时 届 踪 提 於 身 前 , 左 脚 闪 上 疙 ; 
右 脚 不 动 ， 右 腿 直 立 ; 服 向 西北 斜 前 方 平 祝 ( 图 120 )。 人 @ 上 动 不 
停 , 左 脚 从 右 腿 的 前 面向 西北 斜 前 方 蕾 步 下 踩 落地 ， 两 腿 随 之 居 屿 
成 坑 歇 步 ， 左 大 腿 董 压 在 右 大 艰 的 上 面 ， 右 脚跟 内 地 掀起 ， 必 部 从 
落 於 右 小 腿 ; 左 掌 在 左 脚下 踩 的 同时 ， 从 上 向 右 、 向 下 、 由 右 臂 肘 
的 外 面 ， 焙 环 下 沉 至 右 腋 下 ， 掌 心 朝 下 ; 右 参 则 在 左 学 线 环 下 沉 的 
时 候 ， 从 右 局 前 向 上 、 向 西北 斜 前 方 鞭打 下 压 ， 掌 背 朝 下 ' 肘 徽 尼 ; 
眼看 右上 佑 ( 图 121 ) 。 

要 领 说 明 : 
@@ 雨 辟 的 统 环 和 左 腿 的 提 且 ， 必 须 协调 一 致 ; 左 学 的 下 沉 、 右 
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53. UPPERCUT IN SEATED STEP 


hopermmrennts: 

(1) Straighten up left leg. Change right palm into fist, rotate 
Tight forearm externally so that thumb side of Tight fist 
faces downward. Right fist makes an arc with elbow bent 
downward，upward and inward until it lies in front of 
Tight shoulder with palm side facing downward. At the 
Same time，left fist opens into palm and makes an arc 
from the left side of waist with unbent elbow downward， 
leftward and upward. When left palm is raised overhead， 
slightly bend left elbow with palm facing upward， With 
the movements of hands，raise left leg in front of body 
with knee bent，toes turned up. Stand firm on Tight leg 
and look ahead to the northwest. (Fig. 120) 

(2) Without any pause，land left foot on ground to the 
northwest and bend both knees to form a seated step 
with left thigh placed on right thigh, huttocks sitting on 
Tight calf and right heel raised from ground，Simul- 
taneously with the landing of left foot, left hand makes 
an arc upward, rightward and downward past the outside 
of right elbow until it comes under right armpit with 
palm facing downward, when left palm swings downward， 
punch right fist from the front of right shoulder Upward 
toward the northwest in an uppercup with palm side of 
fist facing upwart and elbow bent， Look at Tight 在 st. 
(Fig. 121) 

Points to remzemtper' 

(1) The making of arcs with hands and the raising of left leg 
in front of body as well as the swinging down of left 
palm, the punching in an uppercut with right fist and the 
landing of left foot should be coordinated . 

(2) The landing of left foot and the punching with Tight 人 ist 
should be done with force. The punching fist should be at 
shoujlder level. 
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佑 的 鞭打 和 左 脚 的 下 踩 ， 也 必须 协 绸 一致 。@ 下 踩 和 鞭打 ， 都 必须 
有 力 ; 鞭打 之 谷 高 与 局 平 。 


五 十 四 、 踢 腿 马 步 架 打 
动作 分 解 : 

人 @@ 两 限 直 起 站 立 ， 右 上 必 时 收 抱 於 右 腰 侧 ， 人 掌心 仍 朝 上 ; 左 学 
在 右 参 届 肘 的 同时 ， 顺 着 右 彭 的 下 面向 前 、 向 上 届 肘 架 举 ， 掌心 朝 
上 “， 掌 指 朝 右 ; 右 脚 即 从 左 艰 的 后 面 ， 向 西北 斜 前 方 踢 出 ， 脚 面糊 
平 ， 脚 尖 朝 前 ; 眼看 右 脚 ( 图 122 )。@ 右 脚 向 西北 斜 前 方 落 步 ， 左 
脚 不 动 ， 两 腿 届 肤 半 具 成 坟 马 步 ; 左 掌 不 动 ， 右 从 即 从 右 腰 侧 ， 向 
右 平 伸 衔 出 ， 驳 眼 朝 上 ; 眼看 右 佑 ( 图 123 ) 。 

要 领 说 明 : 

踢 眼 必须 有 力 ， 支 撑 之 腿 要 伸 直 站 立 稳固 ; 衡 知 必须 快 而 有 力 ， 
佑 高 稍 过 后 部 ; 上 身 保 持 挺 胸 、 场 腰 ， 两 局 要 稍 向 后 组 展 ， 马 步 不 
要 过 低 或 过 高 ， 两 大 腿 必须 蹲 平 " 
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54. KICK AND PUNCH IN HORSE-RIDE STEP 


Moyements: 

(1) Straighten up both leg, bend right elbow and place right 
fist on the right side of waist with palm side of fist facing 
upward，With the bending of right elbow，extend left 
palm from under right armpit forward and upward until 
it lies overhead with elbow bent, palm side facing upward 
and fingers pointing to the right， Kick right foot from 
behind left foot toward the northwest with ankle 
straightened and toes pointing forward，Look at right 
foot. (Fig. 122) 

(2) Set right foot obliquely forward to the northwest, Bend 
both legs at knee into a horse-ride step. Thrust right fist 
horizontally forward from the right side of waist with its 
thumb side facing upward. Look at right fist. (Fig. 123) 

Points to remzemtper: 

Kick forcibly, straighten up the supporting leg and stand firm 
on it. The punch should be quick and forcible with fist raised 
slightly above shoulder level. Keep torso erect, waist dropped and 
shoulders extcnded slightly backward. Thighs should be level in 
the horse-ride step， 
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五 十 五 、 转 身 软 步 压 肘 
动作 分 解 

十 脚掌 一 起 碾 地 坑 灿 ， 使 上 身 左 转 ， 对 向 东南 斜 前 方 ; 两 腿 随 
之 成 坑 软 步 ， 左 大 腿 蓉 压 在 右 大 腿 上 面 ; 左 学 同时 变 佑 ， 尼 肘 收 抱 
於 左 硬 倒 ， 佑 心 朝 上 ; 右 参 在 上 身 左 转 时 ， 从 右 侧 直 袁 上 学 ' 在 两 
腿 成 坑 软 步 时 ， 从 上 以 小 臂 后 侧 集 力 点 ， 向 东南 斜 前 方 沉降 下 压 ， 
拿 背 朝 下 ， 有 时 略 届 ; 眼看 右 佑 ( 图 124 ) 。 
要 领 说 明 : 

转身 、 软 步 、 抱 源 、 压 肘 等 动作 ， 都 必须 在 同一 时 间 内 进行 和 
完成 ; 转身 要 迅速 ， 寿 肘 要 沉重 有 力 ; 欣 步 压 肝 时， 上身 要 稍 作 前 
倾 ， 但 须 防止 两 后 誉 起 。 
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55.TURN TORSO AND PRESS DOWN ARM IN SEATED STEP 


Joyemaerts: 

Using soles of both feet as pivots， rotate torso leftward to 
face southeast and squat down to form a seated step with left 
thigh resting on right thigh. At the same time, change left palm 
into fist and bring it to the left side of waist with jts palm side 
facing upward，With the left turn of torso, raise right fist with 
stretched arm and，while squating into a seated step, press right 
arm obliquely forward and downward to the southeast with 
elbow slightly bent, force focused on the upper part of forearm 
and back side of fist facing downward. Look at right fist，(Fig. 
124) 


Poinpts to remzemtper: 

The turning of torso，the forming of the seated step, the 
bringing of left fist to the left side of waist and the pressing down 
of right arm should be completed simultaneously. Turn torso 
quickly and press down right arm with force。Incline torso 
slightly forward while pressing down right arm and make sure 
that shoulders are not raised . 
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五 十 六 、 前 踢 腿 
动作 分 解 ; 

人 @ 雨 腿 直 起 站 立 ， 右 参 必 时 上 学 ( 辆 125 ) *@ 上 动 不 停 ， 右 脚 
脚 类 色 起 ， 直 腿 向 额 前 踢 搬 ， 左 脚 不 动 ， 左 腿 直 立 ( 团 126 ) 。 
要 领 说 明 : 

两 腿 均 要 伸 直 ， 支 撑 的 著 必 须 站 立 稳固 ， 不 要 移动 ， 右 脚 脚 兴 
要 踢 至 额 前 ， 不 要 超过 显 避 ， 上 身 防止 后 仰 或 过 分 前 倾 ， 足 气 要 快 
速 、 有 力 。 
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56. FRONTAL KICK 


Moyermrertts: 
(1) Straignten up both legs and raise right fist above head 
with elbow bent. (Fig. 125) 
(2) Without any pause，kick right foot upward toward 
forehead with leg stretched and ankle joint dorsiflexed. 
Keep left leg straight and firm on ground. (Fig. 126) 


.Points to remmemtper: 

Keep both legs straight at knee. The supporting foot should 
stand firm on ground， Kick right foot upward toward forehead 
quickly and forcibly and don't raise it above head. Torso should 
not lean forward or backward too much. 
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五 十 七 、 己 步 上 衙 驳 
动作 分 解 : 

@@ 右 腿 屈 肤 提 锥 身 前 ; 右 从 同 时 从 上 向 右 ` 向 下 直 色 弧 形 米 环 ， 
居 肘 收 抱 於 右 腰 侧 ， 做 心 朝 上 ; 左 参 随 之 从 左 厌 侧 向 左 、 向 上 ， 直 
辟 弧 形 往 正 ， 人 驹 心 朝 上 ; 上 身 右 转 ， 面 向 正 西方 向 ( 图 127 ) *@ 上 
动 不 停 ， 右 脚 向 正 西 前 方 落 步 ， 右 腿 屈 肤 半 跨 ， 左 腿 伸 直 ， 成 集 右 
势 己 箭 步 ; 左 从 隋 之 从 上 向 前 、 向 下 、 向 后 直 堪 弧 形 入 环 ， 至 后 方 
时 反 句 斜 学 ， 参 眼 朝 下 ; 右 谷 同 时 从 右 腰 侧 向 前 上 方 斜 伸 上 衙 ， 驹 
心 朝 上 ; 眼看 右 驹 ( 图 128 ) 。 
要 领 说 明 ; 

@ 上 述 的 分 解 动作 ， 必 须 连 贯 起 来 做 ， 中 间 不 要 停顿 。@ 右 肢 
落 步 、 左 源 往 环 斜 举 、 右 佑 上 生 ， 过 三 动 必 甩 协 调 一 致 ,同时 完成 。 
轿 街 源 要 有 力 ， 党 高 稍 过 头 部 。 
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57. UPPERCUT IN BOW STEP 


Mopemmrenrfs: 

(1 Raise right knee in front of body. At the same time， 
swing right fist rightward and downward in an arc with 
unbent elbow. Withdraw right fist to the right side of 
waist with elbow bent and palm side of fist facing 
upward，Turn torso rightward to face due west， (Fig. 
127) 

(2) Without any pause, land right foot forward to the due 
west, bend right leg at knee into a half squat and stretch 
left leg to form a right bow step. Swing left fist forward， 
downward and backward in an arc with arm stretched 
and hold forearm obliquely upward behind the back with 
thumb side of fist facing downward， At the same time, 
thrust right fist from the right side of waist obliquely 
forward and upward in an uppercut with palm side of fist 
facing upward, Look at right fist. (Fig. 128) 


Points to remtemtper' 

(1 The above-mentioned movements should be done 
continuously without any breaks. 

(2) The landing of right foot，the swinging of left fist, the 
raising of left forearm obliquely upward behind the back 
and the uppercut with right fist should be coordinated 
and completed simultaneously. 

(3) Punch with force and fist should be raised a bit above 
head . 
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五 十 八 、 回 身 己 步 插 党 


动作 分 解 : 

@@ 左 源 居 外 旋 使 源 心 朝 上 ， 向 外 、 向 上 、 向 诡 、 向 下 桃 “ 小 环 
形 ， 去 隋 之 内 旋 ， 将 大 心 艇 向 下 方 ， 肘 稍 屈 ; 右 脚尖 同时 衷 扣 ， 右 
腿 稿 直 起 ， 上 身 随 之 左 导 ; 左 脚 移 回 半 步 ， 以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ， 左 
且 稍 作 届 评 ( 图 129 ) GD 上 动 不 停 , 左 脚 立 即 向 前 进步 ， 右 腿 挺 肤 
足 直 ， 左 腿 尼 肤 半 跨 ， 成 伪 左 势 弓 箭 步 ; 右 驹 届 肘 收 於 右 腰 侧 ， 在 
左 脚 进 步 的 同时 释 掌 ， 从 右 腰 侧 由 左 掌 上面， 向 前 下 方 斜 插 伸 出 ， 
掌心 朝 上 ; 左 人 源 在 右 掌 插 伸 时 伙 掌 , 顺 着 右 避 下面 届 肘 收 至 右 腋 下 ， 
掌心 朝 下 ; 眼看 右 掌 ( 图 130 ) 。 
要 领 说 明 : 

上 分 解 动作 ， 必 须 违 贯 起 来 做 ， 中 间 不 要 停 ; 插 掌 必须 迅速 ， 
收 学 必须 和 插 掌 的 动作 一 致 行动 
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58.TURN TORSO AND THRUST PALM IN BOW STEP 


Moverrtenmts: 

(1) Rotate left forearm externally so that palm side of fist 
人 faces upward. Move left fist outward, upward, inward and 
downward in a circle and, at the same time, rotate left 
forearm internally so that palm side of left fist faces 
downward with elbow slightiy bent. Simultaneously, turn 
toes of right foot inward, stretch right leg a little and turn 
torso leftward，Move left foot half a step backward， 
resting ball of foot on ground and bending left leg a little- 
(Fig. 129) 

(2) Without any pause, take a step forward with left foot， 
stretch right leg and bend left leg into a left bow step. 
Bring right fist to the right side of waist with elbow bent， 
change it into palm while moving left foot forward and 
thrust it obliquely forward over left fist with palm facing 
upward. With the thrusting of right palm, change left 人 st 
into palm and move it with bent elbow along right arm 
until it lies under right armpit with palm of hand facing 
downward, Look at right palm. (Fig. 130) 


Points io rememibper: 

The above-mentioned movements should be done co 
tinuously without any breaks. Thrust right palm forward quickly. 
The thrusting of right palm and the withdrawing of left palm 
should be coordinated . 
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五 十 九 、 跑 步 抓 扯 
动作 分 解 ; 

馆 无 脚 不 动 ， 右 脚 向 前 上 步 ， 以 嘟 前 掌 虚 沾 地 面 ; 左 掌 从 右 腋 
下 向 前 直 伸 ， 惨 外 旋 ， 使 掌心 朝 上 和 右 掌 一 起 ， 从 前 向 雨 腰 侧 届 肝 
收回 ， 两 学 掌心 仍 朝 上 ( 图 131 ) 。@ 右 脚 着 地 踏实 ， 上 身 前 移 ， 
左 脚 擦 着 地 面 迅速 向 前 、 向 右 脚 路 磁 ; 右 脚 在 左 脚 中 步 磋 击 时 ， 即 
向 前 进一步 ， 左 怠 陆 之 在 后 挺 膝 路 直 ， 右 腿 同 时 届 呈 半路 ， 成 仍 右 
势 弓 箭 步 ; 两 学 即 从 南 腰 侧 向 前 平 伸 穿 出 ， 掌 心 仍 朝 上 ( 图 132 ) 。 
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59. BUMP FOOT AND PULL HANDS DOWN 


Homermmenmts: 

(1 Keep left foot where it is. Right foot takes a step forward 
with ball of foot resting on ground. Extend left palm 
forward with straightened elibow and turn palm up by 
Totating forearm externally. Then pull both palms back 
With bent elbows to the side of waist with palm sides of 
hands facing upward. (Fig. 131) 

(2) Place right sole flat on ground. Shift torso forward and 
swiftly move left foot forward with sole kept flat on 
ground to bump right foot. Upon being bumped，right 
foot takes a step forward，At the same time，left leg 
stretches out in the rear and right leg bends at knee to 
form a right bow step. Meanwhile，extend both palms 
horizontally forward from the side of waist with palms 
facing upward. (Fig. 132) 
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加 上 身 稍 向 前 舌 ， 左 腿 屈膝 ， 左 脚 内 地 ， 从 和 后 扣 搭 在 右 腿 的 肤 后 ， 
脚 失 勾 起 ; 两 掌 在 左 脚 扣 腿 的 同时 ， 一 起 向 外 、 向 上 、 向 瑞 ` 向 下 ， 
用 腕 关节 售 灿 粮 一 小 环形 。 炒 至 掌心 朝 下 时 ， 五指 握 搬 杰 佑 抓紧 
( 阁 133 ) 。 图 左 脚 向 后 落 步 ， 左 腿 届 肤 半 路 ， 上 身 同时 左 转 对 向 
正 北方 ， 右 脚跟 隧 之 外 展 ， 两 佑 从 前 向 下 扯 带 ， 两 凤 硝 屈 (图 134)。 
要 领 说 明 
同 第 五 十 动 的 回身 抓 扯 。 
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(3) Lean torso slightly forward, raise left foot with bent knee 
to lock right leg at knee from behind with toes of left 
foot tilted up, While left foot locks right leg, both palms, 
using wrists as the axes, simultaneously describe a circle 
outward, upward, inward and downward until palms face 
forward. Turn palms into fists. (Fig. 133) 

(4) Take a backward step with left foot and bend left leg at 
knee into a half squat， At the same ftime，rotate torso 
jleftward to face due north，turm toes of right foot 
outward and pull fists down with elbows slightly bent.， 
(Fig, 134) 


Points io remiemitber 
The same as those for Exercise 50. 
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六 十 、 己 步 扩 英 
动作 分 解 

右 脚 失 玄 扣 ， 左 脚 失 外 展 ， 上 身 左 转 对 向 正 西方 ， 右 腿 所 膝 足 
直 ' 左 腿 届 肤 半 蹲 ， 成 需 左 势 弓 箭 步 ; 左 源 同时 叙 成 钩 手 ， 从 身 前 
伸 向 身后 斜 上 方 ， 金 失 朝 下 ; 右上 源 也 同时 沟 成 钓 手 ， 从 身 前 直 名 下 
垂 ， 向 前 撩 打 ， 统 失 朝 下 ; 眼看 右 金 手 ( 图 135 ) 。 
要 领 说 明 

两 钓 手 必须 五 指 气 扩 ， 腕 关 前 仅 量 下 屈 ， 两 去 肌肉 暂时 投入 紧 
张 状态 。 
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60.BUMP WITH ARM IN BOW STEP 


Moyermtert13: 

Turn toes of right foot inward and those of left foot outward 
and rotate torso leftward to face due west. Stretch right leg and 
bend left leg at knee to form a left bow step. At the same time, 
change left fist into a hooked hand and extend it backward and a 
bit upward with fingertips turned downward from  wrist. 
Meanwhile, change right fist into a hooked hand, bring it down in 
front of body with straightened elbow and then bump arm 
forward with fingertips pointing downward，Look at right 
hooked hand, (Fig. 135) 


Points to remremtper: 
Bunch fingers together in hooked hands，bend wrists 
downward as much as possible and tighten arm muscles. 
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六 十 一 、 上 步 顶 肘 
动作 分 解 

@ 右 锡 手 杰 常 ， 从 前 屈 肘 收 抱 於 左 腰 侧 ， 源 限 朝 上 ; 左 金 手 吉 
并， 从 和 后 屈 肘 收 至 左 腹 侧 ， 用 手心 提 抱 右 参 源 面 , 皂 指 外 侧 朝 上 (图 
136) 。 人 @@ 右 脚 向 正 西 前 方 上 步 ， 左 腿 挺 膝 足 直 ， 右 腿 屈 膝 半 足 ' 成 
篇 右 势 弓箭 步 ; 右 展 同时 用 有 时 向 前 平 撑 顶 出 ， 右 驹 寡 心 朝 下 ， 左 手 
向 前 推 夫 右 佑 ， 左 民有 时 下 垂 贴身 ; 眼 向 前 平视 ( 图 137 ) 。 
要 领 说 明 : 

项 时 必须 撑 平 ， 大 小 臂 要 屈 扩 们 紧 ， 上 身 保 持 正 直 ， 弓箭 步 防 
止 掀 哮 拔 跟 。 
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3839: 


61.STEP FORWARD AND ELBOW 


Monemzenls: 

(1) Change right hooked hand into fist and pull it back to the 
left side of waist with elbow bent and thumb side of fist 
facing upward. At the same time, open left hooked hand， 
bring it to the left side of waist to hold right fist with 
thumb side of palm facing upward. (Fig. 136) 

(2) Take a forward step to the due west with right foot, 
stretch left leg, bend right leg at knee to form a right bow 
step. At the same time， thrust right elbow horizontally 
forward with palm side of right fist facing downward. 
Meanwhile，push right fist forward with left palm，left 
elbow pointing downward and pressed against body. 
Look ahead, (Fig. 137) 


Poinnts io remzermrber: 

Thrust right elbow horizontally forward and bend right 
forearm and upper arm as close as possible. Keep torso erect and 
make sure that left heel is not raised from ground. 


155 


六 十 二 、 仆 步 擒 劳 掌 
动作 分 解 : 

@@ 左 手 成 掌 ， 向 下 、 疝 后 ( 正 、 向 上 直 导 弧 形 统 环 ; 右 佑 
同时 网 学 ， 向 上 、 向 前 ( 正 西 ) 、 网 0 图 138)。@ 
上 动 不 停 , 左 党 楼 午 向 前 、 向 下 绕 环 ， 右 掌 稳 粮 向 后 ` 向 上 米 球 (图 
139)。@@ 上 动 不 停 ， 左 掌 枢 楼 向 后 、 向 上 粮 环 ， 斜 举 於 后 上 方 ， 报 
指 外 侧 朝 上 ; 右 掌 微 粮 向 前 、 向 下 线 环 劈 岗 ， 小 指 外侧 朝 下 ; 上 身 
在 右 掌 下 劈 时 后 移 ， 右 腿 随 之 伸 直 ， 左 脚 失 外 展 ， 右 脚 失 庄 扣 ， 左 
艰 必 肤 全 路， 成 估 仆 步 ; 眼 向 前 方 平视 ( 园 140 ) 。 

要 领 说 明 

两 懈 线 环 时 ， 两 月 必须 放 岩 ; 仆 步 的 动作 必须 和 臂 掌 的 动作 协 
润 一致， 在 同一 时 间 内 进行 与 完成 。 仆 步 时 ， 右 腿 的 体 烦 季 必 须 向 
下 县 沉 ， 南 脚 不 要 见地 掀起 ， 上 身 要 挺 胸 、 塌 腰 ， 防 止 肉 部 凸 起 " 
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62. CUT PALM IN CROUCH STEP 


Movemzen1s: 

(1) Change left hand into palm and swing it with straightened 
arm downward，backward (due east) and upward in a 
circle. At the same time, change right fist into palm and 
Swing it with straightened arm upward，forward (due 
west) and downward in a circle. (Fig. 138) 

(2) Without any pause，Sswing left palm forward and 
downward in a circle and right palm backward and 
upward in a circle. (Fig. 139) 

(3) Without any pause, swing left palm backward and upward 
jin a circle until it lies obliquely upward in the back with 
thumb side of palm facing upward. Cut right palm 
forward and downward with its ulnar side facing 
downward，With the cutting of right palm，shift torso 
backward，stretch right leg, turn toes of left foot outward 
and those of right foot inward, bend left leg into a full 
squat to form a crouch step. Look ahead. (Fig. 140) 


.Points io rermmemper: 
Keep both shoulders relaxed while swinging arms in circles. 
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六 十 三 、 己 步 上 征 拳 
动作 分 解 

左 脚尖 现 扣 ， 右 脚 关 外 展 ， 上 身 前 移 ， 左 呐 挺 肝 跨 直 ， 右 腿 尼 
肤 半 蹲 ， 成 需 右 势 弓 盘 步 ; 左 掌 胃 谷 , 在 上 身 前 移 的 同时 从 上 向 前 
向 下 、 向 后 ， 直 均 弧 形 纱 环 ， 至 后 方 时 反 去 斜 学 ， 佑 眼 朝 下 ; 右 掌 
灵 上 源 ， 在 左 佑 粒 向 前 方 时 ， 喜 内 旋 使 源 眼 朝 下 ， 届 肘 撮 锋 在 胸 前 挖 
起 ， 在 左 党 粒 向 下 、 后 方 时 ， 和 从 胸 前 向 前 上 方 斜 伸 入 出 ,掌心 朝 上 ; 
眼看 右 具 ( 图 141 ) 。 
要 领 说 明 

同 第 五 十 七 动 的 弓 步 上 生 知 。 
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The crouching and cutting movements should be coordinated and 
complete simultaneously. In the crouch step, keep right hip joint 
Telaxed and dropped，soles of both feet fat on ground，torso 
erect, waist dropped and buttocks pulled in. 


63. UPPERCUT IN BOW STEP 


Moyermitentl1s: 

Tur toes of left foot inward and those of right foot 
outward, shift torso forward, stretch left leg and bend right leg at 
knee into a half squat to form a right bow step. Change left palm 
jnto fist，With the forward shifting of torso，swing left fist 
forward, downward, rightward and backward with straightened 
arm and hold it obliquely upward behind the back with thumb 
side of fist facing downward. Meanwhile, change right palm into 
fist， rotate right forearm internally so that thumb side of right 
fist faces downward and raise it to the front of chest while 
swinging left fist forward. Thrust right fist forward and obliquely 
upward with palm side of fist facing upward while swinging left 
fist downward and backward. Look at right fist, (Fig. 141) 


Poinmts to remremzber: 
The same as those for Exercise 57. 
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六 十 四 、 回 身 虚 步 架 打 
动作 分 解 

人 @@O 左 做 恬 外 旋 使 源 心 间 上 ， 向 外 、 向 上 、 向 诡 、 向 下 ， 管 一 小 
环形 ， 餐 随 之 内 旋 ， 将 滨 心 线 向 下 方 ， 肘 稍 届 ; 右 脚尖 同时 堵 扣 ， 
右 腿 稍 直 起 ， 上 身 随 之 左 转 ; 左 脚 移 回 半 步 ， 以 脚 前 掌 虚 沾 地 面 ， 
左 腿 稍 作 届 膝 ( 图 142)。@ 上 动 不 停 ， 右 脚跟 外 展 ， 上 身 转 向 正 东 
方 ; 左上 洁 届时 向 上 ， 横 架 於 头顶 前 上 方 ， 靠 眼 朝 下 ; 右 谷 同 时 屈 肘 ， 
从 右 耳 侧 向 前 平 伸 冲 出 ， 佑 心 朝 下 ; 眼 向 前 方 在 视 ( 图 143 ) 。 

要 领 说 明 : 

@ 上 述 的 分 解 动作 ， 必 须 巡 贯 起 来 做 ， 中 间 不 要 停顿 。@@ 冲 窜 
必须 有 力 ， 人 驹 高 与 局 相 平 ; 上 架 之 知 ， 臂 肘 必须 屈 成 半圆 环 状 。@@ 
虑 步 ， 上 身 重量 必须 坐落 在 右 限 上 面 ， 左 脚 仅 是 虚 着 地 面 ， 虚 实 要 
分 清 。 


160 


64.TURN TORSO AND PUNCH IN EMPTY STEP 


Moyvements: 

(1) Rotate left forearm externally so that palm side of left 
fist faces upward and describe a small circle outward， 
upward， inward and downward with left fist by rotating 
forearm so that palm side faces downward. At the same 
time, tum toes of right foot inward, stretch right leg a bit 
and turn torso leftward. Take half a step backward with 
left foot, resting its ball on ground with leg slightiy bent. 
(Fig. 142) 

(2) Without any pause，turn toes of right foot outward and 
Totate torso to face due east, Raise left fist overhead in 
front with thumb side of fist facing downward. 
Simultaneously，thrust right fist horizontally forward 
past Tight ear with palm side of fist facing downward. 
Look straight ahead. (Fig. 143) 


Poinmts io remtemzper: 

(1) The above-mentioned movements should be done 
continuously without any breaks. 

(2) Thrust right fist forcibly with fist raised at shoulder level. 
Left arm should be bent to form an arch overhead in 
front. 

(3) In the empty step，there should be a ciear distinction 
between a solid step with one leg and an empty step with 
the other. Shift weight onto right leg and keep the ball of 
left foot resting on ground . 
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六 十 五 、 井 步 推 掌 
动作 分 解 : 

左 脚 向 前 上 半 步 ， 右 脚 隆之 向 前 与 左 脚 并 步 千 搬 ， 两 腿 伸 直 ; 
右 驹 同时 释 学 ， 从 前 向 下 、 向 后 直 掺 弧 形 纱 环 ， 至 后 方 时 ， 屈 肘 举 
至 右 耳 侧 ， 向 前 直 喜 平 伸 推出 ， 小 指 外 侧 朝 前 ， 掌 指 朝 上 ; 左 参 在 
右 掌 线 环 的 同时 释 金 手 ， 在 右 掌 绕 向 后 方 时 ， 从 上 由 胸 前 下 降 向 左 
侧 和 统 环 不 举 ， 钩 尖 朝 下 ; 眼看 石 党 ( 图 144 ) 。 
要 领 说 明 : 

南 绢 的 绕 环 必须 协调 ; 推出 之 掌 ， 掌 指 高 照 眉 诗 ; 侧 举 之 钓 ， 
要 和 与 后 不 ; 上 身 保持 正直 ， 防 止 崔 后、 凸 如 的 现象 出 现 。 
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65. BRING FEET TOGETHER AND PUSH PALM 


Movemrents: 

Take half a step forward with left foot, bring right foot to 
the side of left foot and straighten up both legs. At the same 
time，open right fist into palm，swing it forward， downward， 
backward with straightened arm. Raise right palm to the side of 
Tight ear from behind with elbow bent and push it horizontally 
forward with its ulnar side facing outward and fingers turned up. 
Meanwhile，with the swinging of right palm, turn left fist into a 
hooked hand and，when right palm swings backward，bring 让 
downward past chest，leftward and upward until it is raised to 
shoulder level with fingertips pointing downward. Look at right 
hand. (Fig. 144) 


.Points to rerrtemzber: 

The swinging movements of both arms should be 
coordinated， When pushing right hand，raise fingertips to eye 
level. The hooked hand should be level with left shoulder. Keep 
torso erect. Don't raise shoulders and thrust out buttocks. 
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六 十 六 、 
动作 分 | 

和 味 向 前 提起 ( 图 145)。@@ 左 腿 届 肤 ， 右 脚 在 左 脚 侧 旁 
躁 地 走 脚 ( 图 146) 。 人 @@ 右 脚 疝 后 退步 ， 上 身后 移 ， 右 腿 必 肤 略 路， 
左 脚跟 友 地 掀起 ， 以 左 脚掌 虚 沾 地 面 ， 身 体重 量 坐落 於 右 腿 ， 成 仿 
庶 步 ; 左 金 手 同时 变 掌 ， 届 肘 从 左 腰 侧 由 右 掌上 面向 前 伸 出 ， 小指 
外 侧 朝 前 ， 掌 指 朝 上 ， 肘 徽 届 ; 右 掌 在 左 党 伸 出 时 ， 从 前 向 下 、 向 
和 后， 向 上 直 惨 弧 形 绞 项 ， 缮 至 上 方 时 “， 有 胸 前 下 降 ， 附 於 左 有 时 

倒 ， 小 指 外 侧 朝 前 ， 掌 指 朝 上 ; 眼看 左 学 ( 图 147 ) 。 

要 领 说 明 : 

候 脚 必须 有 力 ; 虚 步 必须 虚实 分 清 。 
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66. STAMP FOOT AND HAND STRUMS THE LUTE IN 
EMPTY STEP 


Moyvemments: 
(1) Raise right leg with bent knee. (Fig. 145) 
(2) Bend left leg and stamp with right foot beside left foot. 


(Fig. 146) 


(3) Take a step backward with Tight foot，shift torso 


backward，slightly bend right leg，raise left heel from 
ground with the ball of left foot resting on ground, shift 
weight onto right leg to form a left empty step. At the 
same time, open left hooked hand into palm and extend 
it forward above right palm with its ulnar side facing 
outward，fingers pointing upward and elbow slightly 
bent, As left palm extends forward, right palm makes an 
arc forward, downward, backward and upward in front of 
chest until it comes to the inside of left elbow with its 
ulnar side facing outward and fingers pointing Upward. 
Look at left palm. (Fig. 147) 
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收 过 
动作 分 解 : 

右 脚跟 更 转 ， 两 腿 直 起 站 立 ， 左 脚 向 右 脚 借 步 千 抽 ; 两 掌 在 代 
步 的 同时 ， 从 身 前 分 向 下 、 向 雨 侧 ， 直 去 红 形 线 届 ， 绕 至 两 侧 平 学 
部 位 时 ， 尾 时 从 雨 耳 侧 向 下 直 垂 ， 贴 靠 雨 腿 侧 ， 仍 作 立 正 变 势 ( 图 
148 ) 。 


要 领 说 明 
此 动 路 是 收 势 ， 也 必须 挺 胸 、 直 背 、 脆 局 ， 精 神 振作 ， 不 可 用 
人 懈 。 
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Points to rememiber' 

Stamp foot with force. There should be a clear distinction 
between a solid step with one leg and an empty step with the 
other-. 


CLOSING FORM 


Movermrents: 

Turn right heel inward, straighten up both legs and bring left 
foot to right foot， When bringing left foot to right foot, swing 
both palms with unbent arms downward, sideways and upward 
until they are raised to shoulder level. Then bend elbows and 
lower palms from the side of ears to the side of hips to return to 
the starting position. (Fig. 148) 


Poinmts to remzemzper: 
In the closing form, hold chest thrust out，back straight and 
shoulders relaxed, Be alert and concentrating. 
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